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,STUDENY“ PRISTUP K VEREJNEMU ZDRAVI:
ZKOUMANI LECBY DEMENCE A DEPRESE STUDENOU
VODOU

Predstavte si reSeni onemocnéni demenci ¢i depresi, které je spolecenské, povzbuzujici a dostupné. N&s
projekt zkouma mozZnosti plavani ve studené vodé v kombinaci s dechovou praci a meditaci pfi reseni
téchto rostoucich zdravotnich probléma.

Tento inovativni pristup nejen podporuje zaclenéni tim, Ze zapojuje izolované dospélé do osvézujici
venkovni aktivity, ale také podporuje zdravy Zivotni styl. Vyzkum naznacuje, Ze pobyt ve studené vodé mize
zlepsit ndladu, zmirnit deprese, a dokonce zpomalit postup demence.

Klicové poznatky:

Boj proti socidlni izolaci a podpora dobré pohody | Nasim cilem je umoZnit dospélym, zejména
zranitelnym skupindm obyvatel, ucastnit se spolec¢enskych a zdravi prospésnych aktivit.

Vyuziti sily studené vody | Prozkoumame stavajici metody tréninku ve studené vodé, aby byly bezpecné a
dostupné pro Sirsi vefejnost.

Budovani podptrné komunity | Projekt vytvofi sit plavch ve studené vodé, ktefi se navzajem motivuji a
podporuji.

Prispévek k vyzkumu dusevniho zdravi | Zhodnotime vliv plavani ve studené vodé na depresi a
poskytneme cenné dlkazy o jeho potencidlu jako Ié¢ebného nastroje.

Podpora zdravého Zivotniho stylu pro vSechny | Tento projekt se dokonale shoduje s vyzvou ke zdravému
Zivotnimu stylu a prosazuje fyzickou aktivitu jako kli¢ k dusevni a fyzické pohodé.

Zlstante s ndmi a dozvite se vice o tom, jak se snaZzime pfispét k boji proti demenci a depresi!
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Zdroj: www.pexels.com
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1. Souvislosti spojené sonemocnénim demenci a
depresi
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1.1. Ponorte se do tématu

Zkoumani miry vyskytu demence a deprese v Rakousku, Belgii, Chorvatsku, Cesku a Itélii odhaluje sloZity
scénar problém( v oblasti duSevniho zdravi, které jsou ovlivnény riznymi spolecenskymi souvislostmi.
Ackoli se kazdy stat potykd s odliSnymi demografickymi problémy a prekazkami v oblasti zdravotnické
infrastruktury, spole¢né rysy starnuti populace, nerovnosti mezi pohlavimi a socidlni stigmatizace
zdUraznuji naléhavou potrebu spoluprace a individualnich pristupl k feseni téchto probléma. V Rakousku a
Italii je zfejma znacna zatéZz demenci a progndzy naznacuji, Ze v disledku demografickych zmén dojde k
nardstu prevalence. Belgie, Chorvatsko a Cesko vykazuji odli§né vzorce prevalence, které odrazeji réiznou
infrastrukturu zdravotni péce a sloZeni obyvatelstva. Ve vsech zemich se objevuje rozsiteny problém
deprese, ktery se jesté zhorsil v disledku naruseni zplsobeného pandemii, pficemz jsou patrné rozdily v
mife vyskytu mezi pohlavimi. Rakousko se muZe pochlubit odolnym systémem zdravotni péce s
dostatecnym financnim krytim a investicemi do specializovanych sluzeb. Belgie uplatiiuje mnohostranny
pristup k péci o dusevni zdravi, zatimco Cesko uprednostriuje snahu o destigmatizaci a véasnou intervenci.
Roztfisténa infrastruktura Italie Celi problémdm pfi uspokojovani poZzadavkl postizenych skupin obyvatel,
zatimco Chorvatsko klade dliraz na holistické intervence, jako je plavani. V Rakousku, Belgii, Cesku,
Chorvatsku a Italii je vSudypfitomna stigmatizace dusSevnich stavl, ktera brani vcasné diagnostice a
intervencim. ReSeni stigmatu vyZaduje komplexni strategie, véetné vzdélavacich kampani a osvétovych
iniciativ, jejichz cilem je zpochybnit mylné predstavy a podpofit empatictéjsi chapani problému dusevniho
zdravi. Nékteré zemé sice realizovaly cilené osvétové kampané a vzdélavaci programy, ale stdle je potieba
Sirsich, vlddou podporovanych iniciativ, které by bojovaly proti stigmatu a podporovaly v€asné odhaleni a
podporu demence a deprese v $ir§im méFitku. Systémy komunitni podpory se v Rakousku, Belgii, Cesku,
Chorvatsku a Itdlii lisi dostupnosti, Ucinnosti a kontaktnimi misty. VSechny zemé uznavaiji jejich dllezitost,
ale pro ucinné feseni rdznych potrfeb jsou zasadni individudlni pfistupy. Probihajici vyzkum a inovativni
pfistupy podtrhuji spolecny zavazek k rozvoji péce o pacienty s demenci a depresi. Iniciativy, jako je plavani
ve studené vodé v Rakousku, intervence ve virtudlni realité v Belgii a terapie psilocybinem v Cesku, jsou
prikladem Usili o pokrok v péci o dusevni zdravi. VIadni iniciativy a politiky hraji daleZitou roli pfi utvareni
krajiny péce o pacienty s demenci a depresi. Strategie v Rakousku, Belgii, Cesku, Chorvatsku a Italii
uprednostiiuji véasnou detekci, podporu pecovatelll a integraci sluzeb v oblasti dusevniho zdravi do
primarni péce a kladou dlraz na zapojeni zucastnénych stran a tvorbu politiky zalozené na dlkazech.
Zavérem lze fici, Ze pro feSeni mnohostrannych rozméri demence a deprese v ruznych spolecenskych
prostfedich ma zasadni vyznam spoluprace. Vyuzitim inovativnich intervenci, bojem proti stigmatizaci a
zavedenim komplexnich podplrnych systém( mohou tyto zemé usilovat o podporu dusevni pohody a
odolnosti svych obyvatel.
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1.2 Mira vyskytu demence a deprese
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Srovndvaci analyza miry vyskytu demence a deprese v Rakousku, Belgii, Chorvatsku, Cesku a Italii odhaluje
bohatou mozaiku poznatkll o vyvoji problém( v oblasti dusevniho zdravi v rlznych spolecenskych
kontextech. Projekce a aktualni Udaje poukazuji na hluboky dopad starnuti populace na dynamiku
vefejného zdravi, nebot zemé se potykaji s rostouci zatézi demence.

V Rakousku Zije v soucasné dobé priblizné 145 431 osob s demenci, pficemz podle prognéz se jejich pocet
do roku 2050 v dusledku demografickych zmén zdvojnédsobi. Tento vyvoj se odrazi i v Itdlii, kde je vice nez 1
milion ptipadl demence, coZ predstavuje pro systémy zdravotni péce obrovskou vyzvu. Naproti tomu
Belgie, Chorvatsko a Cesko vykazuji odli$nou miru prevalence, kterd odrazi jedine¢né demografické slozeni
a infrastrukturu zdravotni péce. V Belgii se prevalence pohybuje v rozmezi 8-60 % u osob starsich 65 let, coz
se tyka 183 307 osob, zatimco Chorvatsko se zaméruje na vodni terapii, coZ podtrhuje inovativni pfistupy k
feseni problém( dusevniho zdravi.

Deprese se objevuje jako vSudyptitomny problém ve vSech zemich, pficemz v Italii a Chorvatsku doslo k
vyraznému narlstu vyskytu v souvislosti s otfesy zpusobenymi pandemii. Italie hlasi, Ze mira vyskytu se u
dospélé populace vysplhala na 6 %, zatimco Chorvatsko jen v roce 2021 zaznamenalo pres 19 432 ptipadu
depresivnich poruch. Pozoruhodné jsou genderové rozdily v prevalenci deprese, které se ve vétSiné zemi
projevuji vyraznéji u Zen. Napfiklad v Belgii je prevalence deprese u Zen vyssi a dosahuje 11,63 % ve
srovnani s muzi, ktefi trpi 6,4 %, coz odrazi slozitou sociokulturni dynamiku. Rakousko navic ukazuje, Ze
priblizné 32,2 % z 821 pacientd na oddélenich vseobecnych nemocnic mélo diagnézu dusevniho
onemocnéni, pficemZ mezi nej¢astéjsi stavy patfily demence, deprese a poruchy zplsobené uzivanim
navykovych latek. Udaje z Chorvatska dale poukazuji na genderové rozdily v hlagenych p¥ipadech deprese,
kdy v roce 2021 vyuZzilo zdravotnické sluzby kvuli depresivnim poruchdm 17 365 muzi oproti 2 067 Zenam.

Reakce jednotlivych zemi na dvoji problém demence a deprese se vyznacuje jedineénymi intervenénimi
strategiemi a systémy podpory. Chorvatsko podporuje vodni terapii jako holistickou intervenci, ktera
podtrhuje synergii mezi fyzickym a du$evnim zdravim, zatimco Cesko klade dliraz na destigmatizaéni Usili a
strategie vCasné intervence s cilem zmirnit rostouci zatéz dusevnich poruch. Belgie upfednostnuje pristupy
citlivé k pohlavi a uznava rozdilny dopad deprese na rizné demografické kohorty, zatimco Rakousko a Itdlie
prosazuji komplexni systémy podpory pfizplsobené individualnim potrebam.

Sociokulturni faktory, vcetné stigmatizace a socioekonomickych determinant, maji zdsadni vliv na
diagnostické trajektorie a chovani pfi vyhledavani 1écby, a utvareji tak sloZity terén problémid dusevniho
zdravi v rliznych spolecenskych oblastech. Zatimco Rakousko a Itdlie se potykaji s duisledky starnuti
populace na vyskyt demence, Chorvatsko, Belgie a Cesko se zabyvaji nuancemi v projevech a intervenénich
strategiich.

Souhrnné lze fici, Ze sblizovani demence a deprese jako naléhavych problémU verejného zdravi zdlraznuje

nutnost spoluprace a prizplsobeni Usili pti feSeni mnohostrannych rozmérd probléma dusevniho zdravi v
partnerskych zemich. Pfistupy jednotlivych zemi, od inovativnich intervenci az po snahy o destigmatizaci,
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nabizeji cenné poznatky o tom, jak se s odolnosti a soucitem pohybovat v ménicim se prostredi duSevniho
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zdravi. Prostfednictvim spoleéného vyzkumu a sdilenych osvédéenych postupl mohou tyto zemé spolecné
usilovat o podporu dusevni pohody a odolnosti svého obyvatelstva.

1.3. Infrastruktura zdravotni péce pro dusSevni zdravi

PFi porovnavani zdravotnické infrastruktury a zdroj dostupnych pro prevenci a lé¢bu deprese a demence v
partnerskych zemich se ukazuje nékolik pozoruhodnych podobnosti a rozdild.

Rakousko vynika robustnim systémem zdravotni péce, ktery se vyznacuje vysokou urovni finanéniho kryti a
znacnymi investicemi do zdravotnictvi. Se 78 % vydajl na zdravotni péci hrazenych z povinnych zaloh
prekracuje Rakousko primér OECD a zajistuje Siroky pristup k zakladnim zdravotnickym sluzbam. Vydaje na
zdravotni péci na obyvatele v zemi navic dosahuji 7,275 USD, co?Z je vyrazné vice nez pramér OECD, ktery
¢ini 4986 USD. Tyto investice pfispivaji k poskytovani specializovanych sluzeb pro osoby s demenci a
depresi, véetné pamétovych klinik, neurologickych oddéleni a center denni péce (OECD, 2023).

Podobné i Belgie nabizi mnohostranny pfistup k péci o dusevni zdravi se siti klinik dusevniho zdravi,
komunitnich podplrnych programd a zafizeni geriatrické péce. V zemi je 118 nemocnic, véetné 51
psychiatrickych nemocnic a 67 psychiatrickych oddéleni v ramci vSeobecnych nemocnic, které se staraji o
dospélé s psychiatrickymi problémy. Belgie uplatiiuje obecné a operativni strategie podle konsenzudlnich
dokumentt WHO a modelu chronické péce, aby fesila zvysené potreby pacientl, ktefi se potykaji s demenci
a depresi (Adriaenssens et al., 2019).

Zdravotnicka infrastruktura v Ceské republice zahrnuje sit nemocnic, klinik a specializovanych zatizeni
rozmisténych v méstskych i venkovskych oblastech. Vyznamnou roli v diagnostice a 1écbé demence a
deprese hraji pamétové kliniky a psychiatrickd oddéleni nemocnic. Zemé klade dliraz na komplexni podporu
nad ramec lékarskych zasah( a nabizi rGzné podplrné programy pro jednotlivce i jejich pecovatele. Mezi
problémy v pfistupu ke sluzbam v oblasti dusevniho zdravi patfi stigmatizace, regiondlni rozdily a omezené
zdroje, coZ vyzaduje trvalé usili o posileni politiky dusevniho zdravi a zlepSeni informovanosti verejnosti
(Ministerstvo zdravotnictvi CR, n.d.).

Italie poskytuje rizné sluzby zdravotni a socidlni péce pro osoby s dusevnimi poruchami a demenci, véetné
center pro kognitivni poruchy a demenci (CDCD), dennich center a pobytovych zafizeni. Kapacita a pokryti
téchto sluzeb vsak nejsou dostatecné k tomu, aby plné uspokojily potifeby postizené populace. Verfejné
infrastruktury se ¢asto potykaji s financ¢nimi a logistickymi problémy, coz vede k dlouhym ¢ekacim listinam a
proménlivé kvalité péce. Mnoho jednotlivcl a jejich rodin se obraci na soukromé infrastruktury, aby méli
pristup ke kvalitnim sluzbam, coz prohlubuje nerovnosti v pristupu k péci (italské ministerstvo zdravotnictvi,
n.d.).

Souhrnné lze fici, Ze ackoli partnerské zemé prokazuji odhodlani fesit potfeby zdravotni péce o osoby s
demenci a depresi, existuji rozdily v pfistupu ke sluzbam a kvalité péce. Pro zajisténi spravedlivého pfistupu
ke sluzbam dusevniho zdravi v partnerskych zemich je zasadni Usili o posileni infrastruktury zdravotni péce,
shizeni stigmatizace a zlepseni pridélovani zdroju.
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1.4. Kulturni perspektivy a stigma
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Srovnani kulturnich perspektiv a stigmatizace demence a deprese v Rakousku, Belgii, Cesku, Chorvatsku a
Itdlii odhaluje podobnosti i rozdily v postojich a pfistupu spolecnosti k otazkdm dusevniho zdravi.

V Rakousku a Belgii prevlada stigma spojené s dusevnim zdravim, coz vede k nedostatecnému hlaseni a
opozdéné lécbé. Obé zemé uzndvaji vliv kulturnich postojl na chovani pri vyhledavani pomoci, pficemz
mylné predstavy o demenci a depresi brani v€asné diagnostice a intervenci. Zatimco vSak Rakousko
zdUrazriuje vyznam rovnocenného pristupu k osobam s demenci a jejich zapojeni do spolecenskych aktivit,
Belgie zdlraznuje potfebu destigmatizacniho Usili, zejména pokud jde o vnimani studu a slabosti spojené s
psychiatrickymi poruchami. Podobné v Cesku prispivaji ke stigmatizaci demence kulturni normy tykajici se
nezavislosti a sobéstacnosti, zatimco spolecensky tlak tykajici se muznosti a emocniho vyjadiovani
prohlubuje stigmatizaci spojenou s depresi. Snahy o boj proti stigmatu vyzaduji komplexni strategie, véetné
vzdélavacich a osvétovych kampani, které by zpochybnily mylné predstavy a podpofily soucitnéjsi chapani
problém0 dusevniho zdravi. V Chorvatsku existuji zna¢né rozdily v prevalenci a hlaseni depresi, pficemz
vysoka koncentrace pripadl je ve velkych méstskych centrech a Zupach. Navzdory vyuZivani zdrojl
zdravotni péce pro poruchy dusevniho zdravi, véetné plavani jako potencialni intervence, zUstava stigma
prekazkou v pristupu k véasné a ucéinné l|éébé. Naproti tomu Itilie Celi problémim spojenym s
nedostate¢nym zapojenim vlady do podpory iniciativ v oblasti dusevniho zdravi, coz vede k roztfisténym a
malym snaham. Ackoli existuji sporadické kampané a univerzitni programy, odbornici zdGraziuji potiebu
komplexni sité podporované centralnimi politikami, ktera by ucinné fesila otazky dusevniho zdravi.

Celkové lze fici, Ze ackoli se kulturni pohled na demenci a depresi v téchto zemich lisi, spolecna témata
stigmatizace a mylnych predstav podtrhuji vyznam destigmatizacniho Usili a komplexnich pfistupa k
podpofe povédomi o dusevnim zdravi a jeho podpore.

1.5. Osvétové a vzdélavaci programy

Ucinnost osvétovych a vzdélavacich programi v oblasti demence a deprese se v jednotlivych zemich ligi, co?
odrdzi rizné pristupy a Urovné zapojeni vlad.

V Rakousku poradaji organizace jako Rakouska alzheimerovska spole¢nost vzdélavaci iniciativy zamérené na
zdravotniky, pecovatele a vefejnost. Pretrvavaji vsak problémy, jako je dostupnost sluzeb dusevniho zdravi,
zejména pro nové prichozi. Ackoli kulturni postoje k dusevnimu zdravi jsou obecné pfijimajici, stigma
zGstava problémem, zejména u pfistéhovaleckych skupin.

Belgie realizovala kampané v oblasti vefejného zdravi, jako je SaniMemorix, s cilem zvySit povédomi o
snizovani rizika demence (DRR), coz vedlo ke zvyseni povédomi po skonéeni kampané. Kromé toho
iniciativy, jako je kampan "FORGET DEMENTIA, REMEMBER THE PERSON" (Zapomen na demenci, pamatuj
na ¢lovéka), zpochybniuji negativni vnimani demence a zdlraziuji péci zamérenou na c¢lovéka.

V Ceské republice poskytuji organizace jako Alzheimer Ceskd republika vzdélavaci programy, seminare a
zdroje pro rozpoznani priznakll a podporu osob Zijicich s demenci. Podobné Ceska asociace pro dusevni
zdravi provadi osvétové kampané a vzdéldvaci aktivity zamérené na depresi, jejichz cilem je snizit

stigmatizaci a podpofit chovani smétujici k vyhledani pomoci.
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Zdravotni statistiky Chorvatska zdUraznuji vyznamnou zatéz dusevnich poruch, pficemzZ depresivni poruchy
jsou hlavni pficinou hospitalizaci. | kdyz iniciativy, jako je Swim Club Zagreb, podporuji fyzickou aktivitu pro
dusevni pohodu, je potfeba komplexnich strategii zamérenych na problémy fyzického i dusevniho zdravi.

I\\-
F/‘l

Itdlie se potyka s nedostatecnym zapojenim vlady do podpory iniciativ v oblasti dusevniho zdravi, coZ vede
k roztfisténym a malym osvétovym kampanim. Odbornici zdlraznuji, Ze je dlleZité zabyvat se dusevnim
zdravim jiz od utlého véku a zapojit skoly do osvétovych programd, ptricemzZ navrhuji, Ze prospésné by
mohly byt praktiky jako meditace a kontrola dechu.

Celkové lze fici, ze nékteré zemé sice realizuji cilené osvétové kampané a vzdéldvaci programy, ale je
potfeba komplexnéjSich a vldadou podporovanych iniciativ, které by se zabyvaly stigmatizaci a podporovaly
vCasné odhaleni a podporu demence a deprese v SirSim métitku.

1.6. Systémy podpory Spolecenstvi

V Rakousku a Belgii jsou komunitni systémy podpory pro osoby, které se potykaji s demenci a depresi,
pevné zakotveny a organizace jako Alzheimer's Austria a Alzheimer's associations Belgium nabizeji mnozstvi
sluZeb. Ty zahrnuji poradenstvi, podplrné skupiny a vzdélavaci seminare a poskytuji neocenitelnou pomoc
postizenym osobam a jejich rodinam (Sebesta, n.d.; Alzheimer's associations Belgium). Kromé toho se v
podporu osobam, které se pohybuji ve slozZitych situacich spojenych s demenci (Alzheimer's associations
Belgium).

Podobné i v Ceské republice maji organizace jako Ceska alzheimerovskd spoleénost a sdruzeni pro dusevni
zdravi zdsadni vyznam pfi poskytovani podplrnych programd v komunité. Tyto iniciativy sahaji od
podplirnych skupin az po poradenska sezeni a nabizeji tolik potfebnou emocionalni podporu a praktické
rady osobam postizenym demenci a depresi (Spole¢nost Alzheimer Ceska republika; Ceskd asociace pro
dusevni zdravi).

Naproti tomu v Italii je dostupnost a Ucinnost komunitnich podparnych systému velmi riznoroda. Zatimco
nékteré regiony se mohou pochlubit specifickymi zdroji, jako jsou denni centra, jiné se potykaji s
nedostatecnou podporou (Conti, G. 2021). Nicméné rodina, pratelé a komunitni organizace hraji pfi
poskytovani podpory nezastupitelnou roli, pricemz rodinni pfislusnici Casto prebiraji primarni roli
pecovatele a komunitni organizace nabizeji specializované zdroje a sluzby (Arnaboldi, M., 2019).

Kromé toho je tfeba poznamenat, Ze systémy podpory komunity presahuji rémec formalnich organizaci a
zahrnuji neformalni sité a spolecenské postoje. Tyto neformalni podplrné sité, zahrnujici sousedy, pratele a
mistni komunity, ¢asto poskytuji emocionalni Utéchu a praktickou pomoc jednotlivclim a rodinam, ktefi se
potykaji s demenci a depresi. Kromé toho hraji zasadni roli pfi utvareni uc¢innosti komunitnich podpurnych
systému postoje spolecnosti k dusevnimu zdravi, pficemZ mensi stigmatizace vede k vétsSimu pfijeti a
vyuzivani dostupnych zdroju.

Celkové lze fici, 7e zatimco Rakousko, Belgie, Ceska republika, Chorvatsko a Italie uznavaji vyznam
komunitnich podplrnych systému pro osoby trpici demenci a depresi, existuji rozdily v jejich dostupnosti,
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ucinnosti a oblastech zaméreni. Tyto rozdily podtrhuji vyznam individualnich pfistupt a pokracujiciho Usili o
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reseni rliznych potfeb postizenych osob a jejich pecovatell v riznych kontextech.

1.7. Integrace projektovych metod v oblasti duSevniho zdravi a jeji
prekazky pri realizaci

V Rakousku roste zajem o zaclenéni projektovych metod, jako je plavani ve studené vodé, kontrola dechu a
meditace, do intervenci v oblasti dusevniho zdravi. Iniciativy, jako je ledové plavani ve videriské Alte Donau
a cviceni meditace v prirodé, ziskavaji na popularité. Rakousko také klade dliraz na bezpecnostni opatieni a
praktické rady pro ty, ktefi se ledovému plavani vénuiji.

Belgie uznava potencidlni pfinos téchto metod, ale pfi jejich zavadéni se potyka s problémy. Vyzkum
poukazuje na souvislost mezi sladkovodnimi modrymi prostory a dusevni pohodou, ale chybi ucelené
pristupy k feSeni potieb starsich pacientd, co? brani integracnimu Usili. Cesko uznava potencialni p¥inosy
plavani ve studené vodé, dechovych cviceni a praktik meditace. Vyzkum z Cambridgeské univerzity
naznaduje, 7e plavani ve studené vodé mizZe chranit mozek pfed degenerativnimi onemocnénimi. Cesko
zdUraznuje obavy o bezpecnost a potfeby infrastruktury pro Uspésnou realizaci. Italie zacleriuje techniky
meditace do intervenci v oblasti dusevniho zdravi, pficemz nékteré programy nabizeji lekce meditace a
techniky kontroly dechu. Informace o iniciativach zahrnujicich plavani ve studené vodé jsou vSsak omezené.
Itdlie zdlraznuje vyznam socialni interakce a podpory pro motivaci a Uspéch programu.

Kazda zemé se pfri realizaci potykd s problémy, véetné problém( s vnimanim vefejnosti, pristupem k
vhodnym lokalitdm a potfebami infrastruktury. Spolecné Usili a dalsi vyzkum jsou nezbytné pro pokrok v
integraci téchto metod do holistickych intervenci v oblasti dusevniho zdravi v riznych kontextech.

1.8. Vyzkum a inovace v oblasti duSevniho zdravi

V Rakousku stoji v popredi inovacni Usili o rozvoj péce o osoby trpici demenci a depresi, pficemz zvlastni
dliraz je kladen na integraci do komunity a zvySovani kvality Zivota osob postizenych témito stavy. Jednou z
pozoruhodnych iniciativ je program "Lékarna pratelska k lidem s demenci”, jehoZ cilem je premeénit
komunitni 1ékdrny na dostupna centra péce zamérené na Clovéka. Tim, Ze tento program preorientoval
|ékarenské sluzby tak, aby zahrnovaly odborné poradenstvi a zdsady podpory zdravi, umoziiuje osobam s
demenci, jejich pecovatelim a Sirsi komunité pfistup k dllezZité podpore a informacim. Prostfednictvim
participativniho zdravotnického vyzkumu a zapojeni zic¢astnénych stran program podporuje spolupraci a
udrzitelnost, coZ vede ke zlepseni dovednosti zaméstnancl |ékdren a posileni partnerstvi s komunitou.

V Belgii se vyzkumné Usili zaméfuje na inovativni zplsoby zvladani dusevnich potizi, pticemz v posledni
dobé se pozornost soustiedi na dechové intervence ve virtualni realité (VR). Ackoli ucinnost intervenci VR
ve srovnani s metodami bez VR zlstava predmétem zkoumani, probihajici studie se snaZi objasnit jejich
potencidl pfi zlepsovani vysledkl v oblasti dusevniho zdravi. Tento vyzkum pfispiva k cennym poznatkiim o
Uloze novych technologii v |écbé dusevniho zdravi a zd(razruje vyznam dlsledného hodnoceni pfi
posuzovani jejich ucinnosti.
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Dynamické vyzkumné prostiedi v Ceské republice se mezitim vyznauje mnohostrannym pFistupem k
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pochopeni a feSeni demence a deprese. Narodni iniciativy, jako je Akéni plan pro Alzheimerovu chorobu,
ukazuji zdvazek podporovat informovanost, prevenci a podporu postizenych osob a jejich pecovateld.
Kromé toho se v rdmci spoluprace, jako je studie Czech Brain Aging Study a projekt COMPASS Pathways,
zkoumaji inovativni |écebné postupy, véetné terapie psilocybinem, s cilem fesit depresi rezistentni na lé¢bu
a pokrocit ve vyzkumu neurodegenerativnich onemocnéni. Tyto snahy podtrhuji odhodléni Ceské republiky
dosahnout pokroku v péci o dusevni zdravi prostfednictvim mezioborové spoluprdce a nejmodernéjsich
vyzkumnych metodik.

Itdlie vynika zavddénim novych terapeutickych metod, které zlepsuji dostupnost a kvalitu péce o dusevni
zdravi. Iniciativy, jako je transkranidlni magnetickd stimulace (TMS), nabizeji slibné mozZnosti IéCby stav(,
jako je deprese rezistentni na lé¢bu, zatimco hydroterapie vyuzivd lécebné vlastnosti vody k podpore
rehabilitaéniho Usili. Tyto inovativni pfistupy odrazeji odhodlani Itdlie zkoumat rGzné moznosti lécby a
vyuzZivat technologicky pokrok k i¢innému reseni problému v oblasti dusevniho zdravi.

V Chorvatsku je v oblasti zdravi kladen ddraz na komplexni pfinos pohybovych aktivit, zejména plavani, pro
podporu dusevni a fyzické pohody. Iniciativy, jako je Plavecky klub Zahreb, se zabyvaji prevladajicimi
zdravotnimi problémy, jako jsou genderové rozdily v |écbé dusevniho zdravi, a zaroven zdUraznuji potencial
plavani jako holistické aktivity pro zlepseni celkovych zdravotnich vysledk(l. Rozsifenim osvéty a programi
se Chorvatsko snaZi maximalizovat pozitivni dopad pohybovych aktivit na vefejné zdravi a pohodu.

V téchto zemich probiha vyzkum a inovativni pfistupy, které podtrhuji spole¢ny zavazek zlepsit péci o
pacienty s demenci a depresi prostfednictvim rlznych intervenci pfizplsobenych regionalnim podminkam a
potfebam populace. Podporou spoluprace, vyuZivanim novych technologii a zavadénim novych
terapeutickych postupll jsou tyto zemé pfipraveny dosahnout vyznamného pokroku v péci o dusevni zdravi
a zlepsit vysledky pro osoby postizené témito stavy.

1.9. Verejna politika a vladni iniciativy

V Rakousku hraji vetfejna politika a vladni iniciativy zdsadni roli pfi utvareni prostfedi péfe o osoby s
demenci a depresi. Narodni strategie, politiky v oblasti duSevniho zdravi a reformy zdravotnictvi urcuji
pridélovani zdrojli, poskytovani sluzeb a standardy kvality. Uprednostriovani vcasné detekce, podpory
pecovatell a integrace sluZeb v oblasti dusevniho zdravi do primdrni péce odrazi zdvazek vlady resit tyto
stavy. DUraz je kladen na zapojeni zicastnénych stran, prosazovani politik a tvorbu politik zaloZzenych na
dlkazech, které maji vést ke zménam v souladu se spoleCenskymi potfebami, s pravidelnym
vyhodnocovanim a pfizplsobovanim politik s ohledem na ménici se problémy.

Sluzby ambulantni péce pro pacienty s demenci jsou v Rakousku dostupné po celé zemi, ale existuji vyrazné
rozdily v dostupnosti sluzeb ve méstech a na venkové. Zatimco v méstskych oblastech, jako je Viden a
Styrsky Hradec, jsou k dispozici geriatricka centra a pamétové kliniky pro véasné odhaleni a diagnostiku, ve
venkovskych oblastech mohou byt k dispozici gerontopsychiatricka centra a mistni svépomocné skupiny pro
demenci. Méstské oblasti maji obecné Iépe vybavena IGzkova zafizeni ve srovnani s venkovskymi oblastmi,
kde v okresnich nemocnicich ¢asto chybi specialisté nebo psychiatrické sluzby pro péci o pacienty s
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demenci. | pfes pfitomnost nékterych vysoce kvalitnich specializovanych zafizeni vSak poptavka prevysuje
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nabidku v disledku demografickych zmén.

Rakousko uznava dileZitost mnohostranného pfistupu k péci o pacienty s demenci s dirazem na vcasnou
diagnostiku a poskytovani kvalifikované podpory. K dispozici jsou regionalni podplrné sluzby, které nabizeji
poradenstvi a pomoc postizenym osobam a jejich rodindm, pficemz ministerstvo socialnich véci poskytuje
podplrna opatifeni pro rodinné pecovatele, véetné pfiplatku v nouzi. Existuji rGznd opatfeni na zmirnéni
zatéze pecujicich osob, véetné davek dlouhodobé péée, moZnosti pecovatelské dovolené a prispévkl pro
nahradni pecovatele. Iniciativy na zajisténi kvality zajistuji, Zze sluzby domaci péce odpovidaji potfebam
pacientd s demenci, pfiemZ jsou poskytovany bezplatné navstévy v domdacnostech a poradenstvi.
Rakouska vladni strategie pro demenci "Dobry Zivot s demenci" klade dlraz na spolupraci meazi
zUcCastnénymi stranami s cilem zlepsit podpuarné sluzby a podpofit informovanost. Prostrednictvim cilenych
opatfeni a probihajicich projektd Rakousko usiluje o zlepseni kvality Zivota osob s demenci a jejich
pecovatell. K podpore dusevniho zdravi pfispivaji také charitativni a neziskové subjekty, které nabizeji
sluzby, jako jsou sluzby zdravotnickych zachranar(i a linky krizové prevence. Kromé toho organizace
poskytuji financni podporu soukromym klinikdm nebo specializovanym terapiim, které nejsou hrazeny z
verejného pojisténi, ¢imz ddle posiluji podporu dusevniho zdravi v Rakousku.

V Belgii se ministfi zdravotnictvi zavazali vytvofit "sité péce o dusevni zdravi", které budou slouzit rdznym
demografickym skupindm, vcetné starSich osob. Reformy v oblasti dusevniho zdravi se zamérfuji na
vytvareni na miru Sitych siti a inovativnich projektl zamérenych na osoby s dusevnimi problémy. Strategie v
oblasti demence ve Flandrech se dotykaji planovani pokrocilé péce, zatimco valonské verejné sluzby kladou
d@iraz na $koleni odbornik(i v oblasti rozhodovani a kapacity. Narodni strategie dusevniho zdravi v Ceské
republice upfednostiiuje podporu duSevniho zdravi, prevenci a 1é€bu, pficemz komplexni plany a strategie
tykajici se demence maiji za cil zvysit informovanost a posilit podporu. Programy vefejného zdravi v Cesku se
zaméruji na dusevni pohodu a prevenci béZznych poruch dusevniho zdravi.

Reforma psychiatrické péce v Italii v roce 1978 vedla ke zfizeni mistnich sluzeb dusevniho zdravi, ale
dostupnost sluzeb se v jednotlivych regionech lisi. Diagnosticko-terapeutické asisten¢ni cesty a spoluprace
mezi praktickymi Iékafi a psychiatry zlepsily odesilani pacientd. Absence specifickych viadnich politik pro
depresi a demenci vsak predstavuje problém pfi vytvareni jasnych protokol( a siti péce.

Mezi vyznamné zdravotni problémy v Chorvatsku patii chronickd onemocnéni a dusevni poruchy.
Chorvatsky registr psychéz sleduje vysledky IéCby dusevnich poruch a zdlraznuje vyznam feSeni probléma v
oblasti fyzického a duSevniho zdravi. Programy Plaveckého klubu Zahfeb propagujici plavani jako
holistickou aktivitu nabizeji potencialni pfinosy pro verejné zdravi, coZ podtrhuje potrebu rozsifeného
dosahu a program( pro ucinné reseni potfeb komunity.

1.10. Nazory a zkuSenosti pacienti

Srovnani pohledil a zkudenosti pacient(i s demenci a depresi v Rakousku, Belgii a Cesku ukazuje podobnosti i
rozdily v systémech zdravotni péce, podplirnych sluzbach a vnimani tradi¢nich a alternativnich zplsob( 1écby.
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V Rakousku Miriam v rozhovoru zdlraziiuje dostupnost sluZzeb v oblasti dusevniho zdravi prostfednictvim
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univerzitnich zdrojl, coZ odrazi pozitivni vnimani vladni politiky a podpory pro osoby s diagndzou deprese.
Zdlraznuje vyznam socialni podpory na své cesté k zotaveni a vyjadruje, Ze ji vyhovuji tradicni metody
|éCby, jako je terapie a svéfovani se pratelim. Podobné v Belgii zkusenost Réal Larenou s diagndzou
demence zdlraznuje problémy pfi orientaci v systému zdravotni péce a pristupu k podplrnym sluzbam.
IndividudIni pomoc, zejména ze strany socialnich pracovnikd, je nezbytna pro zvladani administrativnich
kol a Fedeni komplexnich potieb osob s demenci. Naopak poznatky z Ceska osvétluji vyznam podpory a
vzdélavani v komunité pti feSeni stigmatizace demence. Zapojeni Véry Rysavé do podplirnych skupin ji
usnadnilo pfijeti jejiho stavu a poskytlo pocit soundlezitosti a posileni. Rozhovory s pacienty, jako je Nina
Balackova, zdlraznuji potfebu vétsiho povédomi verejnosti o demenci a jejiho pochopeni, pficemz
zdUraznuji rozmanité zkusenosti a vyzvy, kterym celi jedinci Zijici s timto onemocnénim. Pokud jde o
perspektivy 1é¢by, Miriam z Rakouska a pacienti v Cesku vyjadiuji otevienost ke zkoumani alternativnich
metod, ale davaji najevo, Ze uprednostiuji tradi¢ni prfistupy kvali zndmosti a pohodli. Zkusenosti Réala
Larenoua z Belgie vSak zdlraznuji nutnost individualni podpory a pfistupu k tradi¢nim Iékarskym sluzbam
pro jedince s demenci, coz ukazuje na zavislost na zavedenych systémech zdravotni péce.

Celkové lIze fici, Ze ackoli se zkuSenosti pacientl v téchto zemich lisi, pokud jde o pfistup ke zdravotni pédi,
podplirné sluzby a preference v Iécbé, je obecné uzndvan vyznam sociadlni podpory, vzdélavani a
holistickych pfistupd pfi feSeni problémU spojenych s demenci a depresi. Kromé toho je pro podporu
porozuméni a empatie vic¢i osobam Zijicim s témito onemocnénimi zdsadni Usili o sniZzeni stigmatizace a
zvyseni informovanosti.
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2. Sbirka osvédcenych postupu v prevenci a 1écbé
demence a deprese pomoci tri projektovych metod:
Plavani ve studené vodé, kontrola dechu a meditace
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Uvod

Cilem projektu "Plavani ve studené vodé pro prevenci demence a deprese" je prozkoumat a
zdokumentovat osvédcené postupy pti vyuzivani plavani ve studené vodé, kontroly dechu a meditace k
prevenci a 1écbé demence a deprese u dospélych. Tato ¢ast shrnuje osvédcené postupy shromazidéné od
rGznych partnerskych organizaci v Evropé i mimo ni a tvofi nedilnou soucast prirucky/manualu pro
zdravotniky i jednotlivce. Cilem je poskytnout podrobné a praktické pokyny, které odrdzeji kolektivni
odborné znalosti a zkusenosti Ucastnik(l projektu, a zajistit tak dostupnost a ic¢innost metod.

2.1 Plavani ve studené vodé
2.1.1 Piehled

Plavani ve studené vodé, znamé také jako ponofreni do studené vody (CWI), zahrnuje ponoreni téla do vody
o teploté obvykle nizsi nez 15 °C. Tato praxe si ziskala zna¢nou pozornost pro své potencidlni pfinosy pro
dusevni zdravi, zejména pro zmirnéni ptiznak(l deprese a zlepseni kognitivnich funkci u osob s demenci.
Fyziologické a psychologické ucinky ponofeni do studené vody jsou hluboké a zahrnuji komplexni
mechanismy, které mohou vést ke zlepseni pohody.

2.1.2 Kli¢ové postupy
The Bluetits (Velka Britanie a EU)

e Organizace: The Bluetits

e Popis: Bluetits je socidlni podnik, ktery podporuje celoro¢ni plavdni ve studené vodé. Skupina
porada rlzné aktivity, véetné pravidelnych skupinovych plavani, Stafet v kandlech a ponornych
soustrfedéni. Cilem téchto akci je vybudovat podplrnou a inkluzivni komunitu, kde si Gcastnici
mohou spole¢né uzivat vyhod plavani ve studené vodé. Filozofie organizace klade diraz na socidlni
a psychologické pfinosy spole¢nych zazitkl, coz z ni Cini vynikajici model pro posilovani komunity a
odolnosti.

e Vyhody: Ucast v komunité Bluetits pfinasi fadu vyhod pro dusevni zdravi. Podporuje pocit
sounaleZitosti a sniZuje pocity izolace, které jsou pro dusevni pohodu klicové. Pravidelna fyzicka
aktivita spojena s plavanim zlepsuje naladu diky uvolfiovani endorfini. Kromé toho kamaradstvi a
podpora ze strany ostatnich plavcl vytvari sit emociondlni podpory, kterd mlze byt zvlasté
prospésna pro osoby bojujici s depresi nebo Uzkosti. Socidlni interakce a spole¢né cile pomahaji
Ucastnikdm citit se propojeni a ocenéni, coz pfispiva k celkové Zivotni spokojenosti a dusevnimu
zdravi.

Kneippova terapie (Rakousko)

e Organizace: Kneippova federace
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e Popis: Kneippova terapie je holisticky pfistup ke zdravi pojmenovany po Sebastianu Kneippovi,
ktery v 19. stoleti vyvinul fadu vodolécebnych procedur. Tato metoda spojuje ponofeni do studené
vody s dalSimi terapeutickymi prvky, jako je bylinkarstvi, télesné cviceni, vyZiva a Zivotosprdva.
Ponofeni do studené vody se pouziva v rliznych formach, véetné koupeli, zaball a prochazek ve
studené vodé. Terapie je zaloZena na principu, Ze stfidani studené a teplé vody muze stimulovat
samolécebné procesy v téle.

e Vyhody: Mezi pfinosy Kneippovy terapie patfi zlepSeni krevniho obéhu, posileni imunity a snizeni
hladiny stresu. Diky stimulaci cévniho a nervového systému téla muize l1é¢ba studenou vodou vést k
lepSimu celkovému zdravi a odolnosti vi¢i nemocem. Pro dusevni zdravi jsou zvlasté vyznamné
ucinky terapie na snizeni stresu. Bylo prokazano, ze pravidelny pobyt ve studené vodé snizuje
hladinu stresového hormonu kortizolu a zvySuje produkci neurotransmitert, které zlepsuji naladu,
jako je serotonin a dopamin. To miZe pomoci zmirnit pfiznaky deprese a Uzkosti, takZze Kneippova
terapie je cennym prostifedkem pro zlepseni dusevni pohody.

Plavani na ledé (Rakousko)

e Prakticky lékaf: Josef Kbberl

e Popis: Ledové plavani spociva v ponoreni se do vody o teploté nizsi nez 5 °C. Josef Kdberl, znamy
ledni plavec a predseda Rakouského svazu ledniho plavani, vede tydenni setkani, kde se nadsenci
mohou zucastnit této extrémni formy ponoreni do studené vody. Tato praxe vyzaduje peclivou
pripravu, véetné postupné aklimatizace na nizsi teploty, kontrolované techniky dychani a spravné
metody zahfivani po plavani, aby se zabranilo podchlazeni.

e Vyhody: Plavani v ledu nabizi jedine¢né vyhody, které presahuji vyhody béiného plavani ve
studené vodé. Extrémni chlad vyvolava silnou fyziologickou reakci, kterd zahrnuje uvolfiovani
endorfini a adrenalinu, coz muze vést k okamZzitému zlepSeni nalady a pocitu euforie. Postupem
Casu muze pravidelna ucast na plavani v ledu zvysit psychickou odolnost, zlepsit stabilitu nalady a
posilit imunitni systém. Osobni svédectvi Ucastnikld casto zdUraznuji vyrazné zmirnéni priznak(
deprese a uUzkosti, stejné jako zlepsSeni celkové dusevni Cistoty a hladiny energie. Pocit Uspéchu a
posileni, ktery pfinasi pfekondvani vyzev pfi plavani na ledé, mlze rovnéz prispét k dlouhodobému
prospéchu dusevniho zdravi.

2.1.3 Dalsi priklady
Vyzkum na Loughborough University (Velka Britanie)

e Zaméfeni vyzkumu: Zkoumani vlivu plavani ve studené vodé na dusevni zdravi.

e Zjisténi: Studie provedena védci z Loughborough University zjistila, Ze pravidelné plavani ve
studené vodé vyrazné snizuje priznaky deprese a zlepsuje celkovou dudevni pohodu. U&astnici
uvadéli hluboky pocit naplnéni a zlepSeni ndlady a zdroven sniZeni Uzkosti. Vyzkumnici
predpokladaji, Ze v téchto pfinosech muze hrat roli reakce na chladovy Sok a nasledna adaptace,
protoZe télo se nauci ucinnéji zvladat stres.

Metoda Wima Hofa (Nizozemsko)
e Popis: Tato metoda, kterou vyvinul Wim Hof, kombinuje vystaveni chladu, specializované dechové

techniky a meditaci pro zlepseni fyzického a dusevniho zdravi. Klicovou soucasti této metody je
ponofeni do studené vody, které ma zlepsit odolnost a pohodu.
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e Vyhody: Wim Hofova metoda si ziskala Sirokou popularitu a védecky zdjem pro svou schopnost
zvySovat odolnost vUci stresu, posilovat imunitni systém a zlepSovat duSevni jasnost. Pravidelné
praktikovani metody je spojeno se zvySenim hladiny endorfini a snizenim hladiny kortizolu, coz
pfispiva ke zlepseni nalady a snizeni pfiznak(i deprese. Kombinace vystaveni chladu a dechovych
cviceni také podporuje lepsi kardiovaskularni zdravi a zvySeni hladiny energie.

2.2 Kontrola dechu
2.2.1 Prehled

Praktiky ovladani dechu, zejména ty, které vychdzeji ze starych jégovych tradic, jsou zasadni pro zvladani
stresu a zlepSeni dusevni Cistoty. Techniky, jako je prandjama a védomé spojené dychani, jsou ucinné pfri
zlepsSovani regulace emoci a kognitivnich funkci. Tyto praktiky zahrnuji kontrolované vzorce dychani, které
mohou ovlivnit autonomni nervovy systém, podpofit uvolnéni a dusevni pohodu.

2.2.2 Klicové postupy

Dechova cvi¢eni Radost ze Zivota (Belgie)

o  Prakticky lékaf: Geert De Vleminck

e Popis: Radost ze Zivota nabizi rlizné dechové techniky, véetné védomého spojeného dychani,
dechové prace s horkou vodou a energetické harmonizace. Cilem téchto sezeni je pomoci
jednotliveim spojit se se svym vnitfnim ja, zpracovat emoce a dosahnout stavu dusevni a fyzické
rovnovahy. Praxe zdlraziiuje vyznam dychani jako zakladni Zivotni sily a mocného nastroje pro
|éceni.

e Vyhody: Bylo prokazano, Zze dechova cviceni snizuji stres, zlepSuji naladu, zlepsuji kognitivni funkce
a podporuji emocni regulaci. Tyto techniky pomadhaji lidem zpracovavat a uvolfovat negativni
emoce a podporuji zdravéjsi dudevni stav. U¢astnici ¢asto uvadéji, e po sezenich pocituji hluboky
pocit uvolnéni a jasnosti, stejné jako zvySenou odolnost v(ci stresu. Pravidelné praktikovani
dechovych cvi¢eni mize vést k dlouhodobému zlepSeni dusevniho zdravi, véetné snizeni ptiznaku
uzkosti a deprese.

Techniky pranajamy (Rakousko)

e Popis: Prandjama je fada jogovych dechovych cviceni, ktera se zaméruji na kontrolu dechu
prostfednictvim specifickych vzorcl nadechu, zadrzeni a vydechu. Ujjayi prandjama, zndma také
jako "vitézny dech", je jednou z takovych technik, ktera zahrnuje dychani nosem s mirnym stazenim
v hrdle, coz vytvari uklidnujici zvuk.

e Vyhody: Techniky prandjamy jsou velmi ucinné pfi podpore relaxace, zlepSovani mentdlniho
soustfedéni a zmirfiovani stresu. Bylo prokazano, Ze pravidelné cviceni prandjamy zlepsuje
celkovou dusevni pohodu tim, Ze zvySuje okysli¢eni, vyrovnava nervovy systém a snizuje produkci
stresovych hormonu. Diky témto vyhodam je prandjama cennym ndstrojem pro jedince, ktefi se
snazi zlepsit své dusevni zdravi a kognitivni funkce.

Pag. 16



co

— RN Co-funded by
LU the European Union

2.2.3 Dalsi priklady

Integracni dechové techniky (Némecko)

“\III
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e Vyzkum: Studie zkoumala ucinky kombinace dychani inspirovaného pranajamou a vystaveni chladu
na snizeni stresu.

e Zjisténi: Vysledky: U ucastnik(i doslo k vyraznému snizeni vnimaného stresu a zlepseni nélady a
kognitivnich funkci. Bylo zjisténo, Ze kombinovany pfistup byl U¢innéjsi nez kazda z obou technik
samostatné, coZ naznacuje, Ze synergie mezi dechovymi cvicenimi a vystavenim chladu mize zlepsit
vysledky v oblasti dusevniho zdravi. Studie zdlraznuje potencial integrativnich postup(, které
mohou prinést komplexni vyhody pro dusevni pohodu.

Programy védomého dychani (USA)

e Popis: Programy, jako je Mindful Schools, integruji techniky kontroly dechu do kazdodenni rutiny
studentll a ucitelt a podporuji tak dusevni zdravi a pohodu ve vzdélavacich zafizenich.

¢ Vyhody: Bylo prokdzano, Ze tyto programy snizuji Uzkost, zlepsuji soustfedéni a zlepsuji emocéni
regulaci u déti i dospélych. Zaélenénim védomého dychani do kazdodennich ¢innosti si Ucastnici
mohou osvojit vétsi uvédomeéni a kontrolu nad svymi emocnimi reakcemi, coz vede ke zlepsSeni
dusevniho zdravi a studijnich vysledka.

2.3 Meditace
2.3.1 Prehled

Praxe meditace spociva v okamzitém uvédomovani si myslenek, pocitl, télesnych viemG a okolniho
prostiedi. Tyto postupy ucinné snizuji stres, zlepsuji regulaci emoci a celkové zlepsuji dusevni zdravi.
Meditace lze praktikovat v rdznych formach, véetné meditace, védomého pohybu a védomého
uvédomovani si kazdodennich cinnosti.

2.3.2 Kli¢ové postupy
Brussels Mindfulness (Belgie)

e Vyhody: Meditace zlepsuje uvédomovani si pfitomného okamziku, snizZuje stres, zlepSuje emocni
regulaci a posiluje odolnost. U&astnici ¢asto uvadéji, 7e se po absolvovéni téchto kurzll citi vice
uzemnéni a méné reaguji na stresory. Dovednosti ziskané pfi tréninku meditace lIze aplikovat na
rizné aspekty kazdodenniho Zivota, coZ jednotlivelm pomahd efektivnéji zvladat své emoce a
udrzovat vyrovnany dusSevni stav. To mulZe byt zvlasté prinosné pro ty, ktefi se potykaji s
chronickym stresem, Uzkosti nebo depresi. Kromé toho mohou cvi¢eni meditace zlepsit kognitivni
funkce a soustfedéni, coz z nich Cini cenny néstroj pro zlepseni celkové dusevni pohody.

Kognitivni terapie zaloZena na meditace (MBCT) (Velka Britanie)
e Popis: Kognitivni terapie zaloZzend na meditace (MBCT) je terapeuticky pfistup zaloZeny na

dlkazech, ktery kombinuje tradicni techniky kognitivné-behaviordlni terapie (CBT) s postupy
meditace. Cilem MBCT je pomoci jednotlivelim prerusit cyklus opakujicich se depresi tim, Ze je

Pag. 17



(@

|

(
“\III

I
(

i Co-funded by
LU the European Union

nauci rozpozndvat své myslenky a pocity a reagovat na né uvédomeélejSim a konstruktivnéjsim
zpUsobem.

e Vyhody: Bylo prokdzano, Zze MBCT je velmi Ucinnd v prevenci opakovaného vyskytu deprese a
snizuje priznaky uzkosti. Klinické studie prokazaly, Ze u ucastnik(, ktefi absolvuji programy MBCT, je
méné pravdépodobné, zZe se u nich objevi recidiva deprese nez u téch, ktefi dostavaji standardni
péci. Komponenta meditace pomaha jedinciim Iépe si uvédomovat své myslenkové vzorce, coz jim
umoznuje adaptivnéji reagovat na negativni myslenky a emoce. To muzZe vést k trvalému zlepseni
dusevniho zdravi a celkové kvality Zivota.

Program Headspace Mindfulness (globalni)

e Popis: Headspace je Siroce pouzivany digitdlni program pro meditace, ktery je dostupny
prostfednictvim mobilni aplikace a nabizi meditaci s prlvodcem a cvi¢eni meditace. Program je
navrien tak, aby byl uZivatelsky pfivétivy a dostupny a zpfistupnil cviceni meditacei Sirokému
publiku.

e Vyhody: Program Headspace poskytuje jednotlivelim pohodiny zpUlsob, jak zaclenit meditace do
kazdodenni rutiny. Rizené meditace a cvi¢eni jsou navrzeny tak, aby snifovaly stres, zlepsovaly
jasnost mysli a emocni pohodu. UZivatelé ¢asto uvadéji, ze se po pouziti aplikace citi uvolnénéjsi a
soustfedénéjsi, a mnozi z nich zjistili, ze pravidelné cviceni jim pomaha ucinnéji zvlddat Uzkost a
stres. Format aplikace umozZnuje uZivatelm praktikovat meditace kdykoli a kdekoli, coZ z ni cini
flexibilni a prakticky nastroj pro zlepSeni dusevniho zdravi.

SniZovani stresu zaloZené na meditaci (MBSR) (USA)

e Popis: MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) je strukturovany program, ktery vyvinul Jon
Kabat-Zinn a ktery kombinuje meditaci a jogu. Program obvykle trvd osm tydnu a zahrnuje tydenni
skupinova sezeni, kazdodenni domdci cvi€eni a jednodenni cvi¢eni meditace.

e Vyhody: MBSR byl podroben rozsahlému vyzkumu a je vSeobecné uzndvan pro svou ucinnost pfi
sniZovani stresu a zlepdovani dusevniho zdravi. U&astnici po absolvovani programu &asto uvadsji
vyrazné snizeni stresu, Uzkosti a deprese. MBSR pomaha jednotlivelim Iépe si uvédomovat své
myslenky a emoce, coZ jim umoZiuje reagovat na stresory vyvazenéjSim a uvédomélejsim
zpUsobem. Program také podporuje fyzickou pohodu prostfednictvim jemnych jégovych cviéeni,
kterd mohou zlepsit celkové zdravi a vitalitu.

2.3.3 Dalii priklady

Centrum pro védomy zZivot (Némecko)

e Popis: Centrum pro vsimavy Zivot nabizi fadu program(l meditace, véetné workshop, retreatl a
individualnich koucovacich sezeni. Centrum se zaméruje na zaclenéni meditace do kazdodenniho
Zivota s cilem zlepsit dusevni zdravi a pohodu.

e Vyhody: Ucastnici téchto programil casto pocituji zlepSeni emocdni regulace, snizeni stresu a
zlepseni celkové pohody. Pristup centra klade dlraz na praktické dovednosti meditace, které lze
snadno zaclenit do kazdodenni rutiny, diky ¢emuZ je meditace dostupna a udrzitelna. Pravidelné
praktikovani maze vést k dlouhodobému zlepseni dusevniho zdravi, véetné vétsi odolnosti vuci
stresu a lepSimu zvladani uzkosti a deprese.
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Vsimavy soucit se sebou (MSC) (globalni)
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e Popis: Vsimavy soucit se sebou samym (MSC) je program vyvinuty Kristin Neffovou a
Christopherem Germerem, ktery kombinuje praxi meditace a soucitu se sebou samym. Cilem
programu je pomoci jednotlivem vytvofit si laskavéjsi a vstiicnéjsi vztah k sobé samym.

e Vyhody: Bylo prokdzano, ze MSC vyrazné zlepSuje dusevni zdravi tim, Ze zvySuje soucit se sebou
samym a snizuje sebekriti¢nost. U&astnici ¢asto uvadéji vétsi emocni odolnost a pohodu, jako? i
snizeni priznakd uUzkosti a deprese. CviCeni soucitu se sebou samym muzZe jednotlivedm pomoci
zvladat obtizné emoce a zazitky s vétsi lehkosti a laskavosti, coz vede k pozitivnéjSimu a
vyrovnanéjsimu dusevnimu stavu.

2.4 Provadéni a bezpecCnostni opatireni
2.4.1 Provadéni

e Plavani ve studené vodé: Zacnéte s postupnou aklimatizaci na studenou vodu, napftiklad studenou
sprchou, a teprve poté prejdéte k plavani ve volné vodé. Zajistéte podporu komunity a fadné
zahfati po plavani. Realizujte strukturované lekce vedené zkuSenymi instruktory, abyste zajistili
bezpecnost a maximalizovali pfinosy.

e Kontrola dechu: Zaclenit techniky kontroly dechu do kaZzdodenni rutiny pod vedenim
certifikovanych instruktord pro bezpecéné a efektivni cvieni. Zacnéte se zakladnimi cviky a
postupné prejdéte k pokrocilejsim technikam, jak se bude zvySovat vase pohodli a zru¢nost.

e Maeditace: Zavedeni strukturovanych program( s pravidelnymi sezenimi, které jsou k dispozici jak v
osobni, tak v online podobé, aby byla zajisténa dostupnost. Zajistéte rlzné postupy meditace,
vCetné meditace, vSimavého pohybu a cvi¢eni meditace, abyste vyhovéli rGznym preferencim a
potiebam.

2.4.2 Bezpecnostni opatieni

e Plavani ve studené vodé: Plavte vidy s doprovodem, vstupujte do vody postupné a zajistéte si
bezpecnostni vybaveni. Osoby s kardiovaskularnimi nebo respiracnimi potizemi by mély pred ucasti
vyhledat lékafskou pomoc. Poucte Ucastniky o rozpoznavani pfiznakli podchlazeni a dalSich
problému souvisejicich s chladem.

e Kontrola dechu: Zacnéte sezenimi pod dohledem, zejména u intenzivnich technik. Upravte postupy
podle individualni drovné pohodli a zdravotniho stavu. Zajistéte, aby si Ucastnici byli védomi
moznych rizik, jako je hyperventilace, a zplsobd, jak je zmirnit.

e Meditace: Zajistéte, aby programy vedli zkuseni instruktofi. Zajistéte podporu ucastnikim, ktefi
prozivaji intenzivni emocni reakce. Povzbuzujte ucastniky, aby k praktikdm meditace pfistupovali se
soucitem k sobé samym a v pripadé potreby vyhledali dalsi pomoc.

Zavér

Integrace plavani ve studené vodé, kontroly dechu a meditace nabizi komplexni ptistup k prevenci a lécbé
demence a deprese. Tyto osvédcené postupy zdlraznuji vyznam strukturovanych, podpuirnych a védecky
podloZzenych metod pro zlepseni vysledk(l dusevniho zdravi dospélych. Diky syntéze prispévk( od rlznych
partnerskych organizaci poskytuje tato ¢ast cenny zdroj informaci pro zdravotnické pracovniky i jednotlivce,
ktefi se snazi zlepsit svou dusevni pohodu pomoci inovativnich a u¢innych metod.
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3. Prirucka pro svépomocné pouzivani osvédcenych
postupii pri plavani ve studené vodé, kontrole dechu

n\‘ll
VI

a meditace
Uvod

Cilem této pfrirucky je poskytnout jednotlivcdm znalosti a praktické kroky k tomu, aby mohli do svého
programu zaradit plavani ve studené vodé, kontrolu dechu a meditace jako intervenci pro zlepSeni dusevni
pohody. Tato pfirucka Cerpa ze sbirky osvédcenych postupl a zabyva se prevenci a |écbou demence a
deprese a nabizi holisticky pfistup ke zdravi.

3.1. Plavani ve studené vodé jako zdravotni intervence
3.1.1 Piehled

Plavani ve studené vodé, znamé také jako ponoreni do studené vody (CWI), zahrnuje ponoreni téla do vody
o teploté obvykle nizsi nez 15 °C. Tato praxe si ziskala znaénou pozornost pro své ¢etné zdravotni prinosy,
véetné zlepseni nalady, sniZeni pfiznak(l deprese a mozného zlepseni kognitivnich funkci. Fyziologické a
psychologické ucinky ponofeni do studené vody jsou hluboké a zahrnuji komplexni mechanismy, které
mohou vést ke zlepSeni pohody.

3.1.2 Metodika

Zacnéte pomalu

e Zacnéte postupné: Zacnéte s kratkymi pobyty v mirné studené vodé a postupné zvysujte expozici,
jak se vase télo aklimatizuje. Tim sniZite riziko Soku a umozZnite svému télu prizpUsobit se chladu.

o Pouzivejte studené sprchy: NeZ prejdete k venkovnimu koupani, zacnéte se studenou sprchou
doma. Tento postupny aklimatizaéni proces pfipravi vase télo na nizké teploty ve volné vodé.

Bezpecnost prredevsim

e Plavani s partnerem: Plavte vidy s partnerem, abyste zajistili bezpec¢nost. Studend voda mize
zpUsobit Sokovou reakci a pfitomnost nékoho s vami zajisti, Ze v pripadé potieby bude k dispozici
pomoc.

e Vyberte si bezpecna mista: Koupejte se na mistech, kterd jsou pro plavani bezpecénd, napftiklad na
plazich nebo v bazénech s dohledem. Vyhybejte se izolovanym mistim, zejména kdyzZ zacinate.

Naslouchejte svému télu
e Davejte pozor: Sledujte, jak vase télo reaguje na studenou vodu, a podle toho upravte dobu

expozice. Znamky extrémniho nepohodli nebo znecitlivéni by vas mély pfimét k okamzitému
opusténi vody.
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e Zahiati a rozcviceni: Pred vstupem do studené vody se vénujte lehkému cviceni, abyste zvysili
pratok krve. Po plavani se postupné zahfejte suchym oblecenim, teplymi ndpoji a mirnym
pohybem, abyste se vyhnuli teplotnimu Soku.

3.1.3 Zdravotni vyhody

¢ Lepsi nalada a pohoda: Plavani ve studené vodé stimuluje uvolfiovani endorfint a adrenalinu, coz
vede ke zlepseni nalady a pocitu euforie.

e SniZeni hladiny stresu a pfiznakli deprese: Pravidelné ponorovani do studené vody muizZe sniZit
hladinu kortizolu, snizit stres a podpofit relaxaci.

e Zlepseni krevniho obéhu a imunitni reakce: Cviceni zlepsuje krevni obéh a posiluje imunitni
systém, coz prispiva k celkovému zdravi.

3.2. Kontrola dechu jako zdravotni intervence
3.2.1 Piehled

Kontrola dechu neboli védomé dychani je ucinnym nastrojem pro zvladani stresu, Uzkosti a zlepSeni
celkového dusevniho zdravi. Techniky vychazejici ze starych jéogovych tradic, jako je pranajama, zahrnuji
fizené dychdni, které ovliviiuje autonomni nervovy systém a podporuje uvolnéni a dusevni pohodu.

3.2.2 Metodika
Brani¢ni dychani

e Nacvik hlubokého dychani: Zamérte se na hluboké dychani do branice namisto mélkého dychani
hrudnikem. Pfi tom se bficho pfi nadechu rozsifuje a pfi vydechu stahuje.

Rytmické dychani

e 4-7-8 Technika: Udrzujte staly rytmus, naptiklad nadech po dobu 4 sekund, vydech po dobu 7
sekund a vydech po dobu 8 sekund. Tato technika pomaha zklidnit nervovy systém a sniZit stres.

Rozumné dychani

e Zaméite se na pocity: Soustiedte se plné na pocit dychani a pouzijte ho jako kotvu pro meditace.
Vsimejte si, jak vzduch vchazi do nosnich direk a vychazi z nich a jak se zveda a klesa vas hrudnik.

Pravidelna praxe

e Denni rezim: Zafadte cvi¢eni na kontrolu dechu do svého denniho reZzimu, abyste dosdhli
maximalniho prospéchu. Cvicte nékolik minut kazdé rano a vecer, abyste si vytvofili trvaly navyk.

3.2.3 Zdravotni ptinosy

e SniZeni pfiznakl Uzkosti a deprese: Techniky kontroly dechu mohou aktivovat parasympaticky
nervovy systém, ¢imz se snizZuje Uzkost a podporuje se stav klidu.
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e Snizeni krevniho tlaku a zlepSeni kardiovaskularniho zdravi: Pravidelné cvieni fizeného dychani
mUze sniZit krevni tlak a zlepsit zdravi srdce.

e Zlepsena regulace emoci a odolnost vici stresu: Tyto techniky pomahaji zvladat emoce, snizuji
pfiznaky Uzkosti a deprese a zlepsuji celkovou odolnost vici stresu.

3.3. Meditace jako zdravotni intervence
3.3.1 Piehled

Meditace spocivd v tom, Ze si v kazdém okamziku uvédomujeme myslenky, pocity, télesné viemy a okolni
prostiedi s otevienosti a zvédavosti. Je to Ucinny ndstroj pro snizeni stresu, zlepseni regulace emoci a
zlepseni celkového dusSevniho zdravi. Péstovanim meditace se jedinci mohou naucit Ucinnéji reagovat na
stres a negativni emoce, coz mlize vyznamné prospét lidem, ktefi se potykaji s demenci a depresi.

3.3.2 Metodika

Denni meditace

e Vénujte si kaidy den ¢as: Vyhradte si kazdy den urlity ¢as na meditaci. Zacnéte s nékolika
minutami a postupné je prodluzujte, jakmile se s touto praxi |épe sZijete. Klicem k vytvoreni trvalé
meditacni rutiny je dislednost.

e Najdéte si klidné misto: Vyberte si klidné a pohodIné misto, kde mUzZete nerusené meditovat. To
vam pomUze vytvorit pfiznivé prostredi pro soustfedéni mysli a uvolnéni téla.

e Soustfedte se na svlj dech: Zacnéte tim, Ze se soustfedite na svij dech. Vsimejte si, jak vzduch
vchazi do nosnich direk a vychazi z nich, jak se zveda a klesa vas hrudnik a jaky je rytmus vaseho
dychani. PouzZivejte svlij dech jako kotvu, ke které se mizete vratit, kdykoli se vase mysl zacne
toulat.

Rozumné aktivity

e PIné se zapojte do béinych ¢innosti: Zafadte meditace do svych kaZdodennich ¢innosti, jako je
chlze, jidlo nebo tfeba myti nadobi. PIné se soustfedte na viemy, viiné, zvuky a pohledy.

e Cvicte se v uvédomélém stravovani: Béhem jidla si doprejte ¢as na vychutnani kazdého sousta.
Vsimejte si chuti, textur, Zvykani a polykani. Toto cviceni miZe zlepsit vase vnimani jidla a zlepsit
traveni.

¢ Rozumna chiize: Vénujte pozornost kazdému kroku, pocitu zemé pod nohama, pohleddim a zvukdm
kolem sebe. Pozorna chlize mizZe byt meditativni cviceni, které vas uvede do pfitomného okamziku.

Pozorovani bez predsudki

e Uvédomte si myslenky a pocity: BEhem cviceni meditace pozorujte své myslenky a pocity bez
posuzovani. Nechte je pfichdzet a odchazet, aniz byste se jimi zabyvali nebo je oznacovali za dobré
¢i Spatné.

e Rouzvijejte soucitny pfristup: Pristupujte ke svym myslenkdm a emocim se soucitem a laskavosti
a pochopte, Ze je normalni prozivat rizné emoce. To miZe pomoci snizit sebekritiku a zvysit emocni
odolnost.
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Skoleni meditace
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e Ucast na strukturovanych programech: Zvaite moZnost pfihlasit se do kurzu sniZovéni stresu
zalozeného na meditace (MBSR) nebo do podobnych programi. Tyto strukturované programy
poskytuji fizené instrukce a podporu, které vdm pomohou rozvinout a udrZet praxi meditace.

e Pouzivejte aplikace pro meditace: Existuje nékolik aplikaci, které nabizeji meditace s pravodcem a
cviceni meditace, diky nimzZ je snadné cvic¢it meditace kdekoli a kdykoli. Mezi né patfi napfiklad
Headspace, Calm a Insight Timer.

3.3.3 Zdravotni ptinosy

SniZeni priznaki deprese a tizkosti

e Zlepseni nalady: Bylo prokazano, zZe cvi¢eni meditace zmirfiuje ptiznaky deprese a Uzkosti tim, zZe
podporuje stav klidu a uvolnéni. Cviceni pomdaha lidem lépe si uvédomovat své myslenky a pocity,
coz jim umoZiuje ucinnéji zvladat negativni emoce.

e Zlepsena emocni regulace: Pravidelné cviceni meditace zlepSuje emocni regulaci a pomaha lidem
reagovat na stres a negativni emoce vyvazenéjsim zplsobem. To mUzZe vést ke sniZeni intenzity a
Cetnosti depresivnich a Uzkostnych epizod.

Zlepseni kognitivnich funkci a pozornosti

e ZvysSené soustiedéni a koncentrace: Trénink meditace mlze zlepsit pozornost a kognitivni funkce,
coZ je zvlasté prospésné pro osoby s demenci. Cvicenim meditace mohou jedinci zlepSit svou
schopnost soustredit se a zUstat v pfitomnosti, coZ mdze pomoci zpomalit pokles kognitivnich
funkci.

¢ Neuroplasticita: Vyzkum naznacuje, Ze cviceni meditace miZe podpofit neuroplasticitu, schopnost
mozku reorganizovat se vytvarenim novych nervovych spojeni. To mUze zlepsit kognitivni funkce a
potencialné zpomalit rozvoj demence.

ZvySeni emo¢ni pohody a zvladani stresu

e SniZeni stresu: Meditace pomadha sniZovat stres tim, Ze podporuje stav uvolnéni a klidu.
Soustfedénim se na pfitomny okamzik se lidé mohou zbavit obav z minulosti nebo budoucnosti,
které jsou ¢astym zdrojem stresu. Tato zména zaméreni pomahd zmirnit fyzické a psychické dopady
stresu a podporuje vétsi pocit klidu a pohody.

e Budovani odolnosti: Pravidelné cvieni meditace posiluje emocni odolnost a umozZiuje
jednotliveim |épe zvladat Zivotni vyzvy. Tato zvySena odolnost mUlzZe vést ke zlepSeni celkové
emocni stability, coZz usnadnuje zvladani kazdodennich stresli a necekanych obtizi. Péstovanim
vsimavého pfistupu k Zivotu mohou jedinci |épe zvladat své emoce a udrzet si pozitivni ndhled na
svét.
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3.4 Provadéni a bezpec¢nostni opatieni
3.4.1 Provadéni
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Uspésné zaclenéni plavani ve studené vodé, kontroly dechu a meditace do kazdodenniho Zivota vyzaduje
peclivé planovani a strukturovany pristup. Nasledujici pokyny vdm pomohou zajistit bezpecné a ucinné
provadéni téchto postupd.

Plavani ve studené vodé

e Postupna aklimatizace: Zacnéte kratkymi sezenimi pod dohledem v mirné studené vodé. Postupné
prodluZujte délku a intenzitu pobytu ve vodé, jak se vase télo prizplsobuje chladu. To pomaha
minimalizovat riziko chladového Soku a dalSich nezadoucich reakci.

e Skupinové aktivity: Zapojte se do skupinovych plaveckych aktivit, abyste zvysili motivaci a zajistili
bezpecnost. Plavani s ostatnimi poskytuje socidlni podporu a vytvari pocit spolecenstvi, coz mize
byt zvlasté prospésné pro dusevni zdravi.

Kontrola dechu

e Denni integrace: Zaradte techniky kontroly dechu do svého denniho rezimu. Zacnéte se zakladnimi
cvi¢enimi, jako je brani¢ni dychani, a postupné pod odbornym vedenim prejdéte k pokrocilejSim
technikam, jako je prandjama.

e Duslednost: Cviceni na kontrolu dechu provadéjte dlsledné, abyste dosahli pIného Ucinku. Snazte
se cviCit denné, i kdyby to mélo byt kratce, abyste si vytvofili pravidelny navyk.

Meditace

e Strukturované programy: Zavedeni strukturovanych program( meditace s pravidelnymi sezenimi.
Ty mohou byt nabizeny v osobni i online podobé, aby byla zajisténa jejich dostupnost.
Strukturované programy poskytuji rdmec pro efektivni u¢eni a praktikovani meditace.

¢ Rozmanitost postupti: Nabidnéte rGzné praktiky meditace, véetné meditace, vS§imavého pohybu a
vSimavych aktivit. To jednotliveim umozZiiuje najit praktiky, které s nimi rezonuji a zapadaji do jejich
Zivotniho stylu.

3.4.2 Bezpecnostni opatieni

PFi nacviku plavani ve studené vodé, ovladani dechu a pozornosti je nejdllezitéjsi zajistit bezpecnost.
Nasledujici bezpecnostni opatfeni pomohou predejit nezddoucim ucinkdm a maximalizovat pfinos téchto
praktik.

Plavani ve studené vodé
e Kamaradsky systém: Vidy plavte s kamarddem. Partner vam v pfipadé potieby zajisti pomoc,
zejména v pripadé studeného Soku nebo jinych mimoradnych situaci.

e Postupny vstup: Vstupujte do studené vody postupné, aby se vase télo pfizplsobilo. Nahlé
ponofeni miZe zpUsobit silnou reakci na Sok, proto nespéchejte a poslouchejte své télo.
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e Oteplovani po plavani: Po plavani se postupné zahiejte pomoci suchého obleceni, teplych ndpojd a
mirného pohybu. To pomdha predchazet podchlazeni a podporuje pohodlnou rekonvalescenci.
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Kontrola dechu

e Sezeni pod dohledem: Zac¢néte sezenimi pod dohledem, zejména u intenzivnich technik.
Certifikovany instruktor mlze zajistit spravnou techniku a bezpecénost a sniZit riziko hyperventilace
nebo jinych problém.

e Urovné pohodli: PfizpGsobte postupy podle individualni Urovné pohodli a zdravotniho stavu.
Naslouchejte svému télu a podle potfeby upravte cvi¢eni tak, abyste si zachovali pohodli a
bezpecnost.

Meditace

e Zkuseni instruktofi: Zajistéte, aby programy vedli zkuSeni instruktofi, ktefi mohou poskytnout
poradenstvi a podporu. Kvalifikovani instruktofi mohou pomoci resit pfipadné problémy, které se
béhem cviceni vyskytnou.

e Emocionalni podpora: Poskytnéte podporu Gcéastniklim, ktefi proZivaji intenzivni emocionalni
reakce. Meditace muzZe nékdy vyvolat tézké emoce, proto je dlleZité mit k dispozici zdroje podpory.

e Soucit se sebou samym: Podporite ucastniky, aby k praktikdm meditace pristupovali se soucitem k
sobé samym. Pfipomerite jim, Ze je normalni Celit vyzvam a Ze laskavost k sobé samému je klicovou
soucasti praxe.

Zavér

Zarazeni plavani ve studené vodé, kontroly dechu a meditace do kazdodenniho Zivota mize mit vyznamny
pfinos pro dusSevni zdravi a pohodu. Tyto praktiky, podpofené védeckym vyzkumem a praktickymi
zkuSenostmi, poskytuji cenné ndstroje pro zlepseni dusevni Cistoty, emocni regulace a celkové kvality
Zivota. Dodrzovanim pokynli a osvédcenych postupl uvedenych v této svépomocné priruéce mohou
jednotlivci tyto techniky bezpecné a efektivné zaclenit do svych rutinnich ¢innosti, coZz povede ke zlepseni
dusevniho zdravi a odolnosti.

e Plavani ve studené vodé: Zlepseni nalady a pohody diky uvolfovani endorfind, snizeni hladiny
stresu, zlepseni krevniho obéhu a imunitni reakce. Studie zdUraznuji jeho vliv na snizeni ptiznakd
deprese a podporu dusevni jasnosti.

e Kontrola dechu: Techniky, jako je brani¢ni dychani a pranajama, snizuji Gzkost, snizuji krevni tlak,
zlepsuji kardiovaskuldrni zdravi a zlepsuji emocni regulaci. Pravidelné cvi¢eni podporuje odolnost
vUci stresu a dusevni pohodu.

e Meditace: Meditace sniZuje priznaky deprese a uzkosti, zlepsuje kognitivni funkce, zvySuje
soustfedéni a podporuje neuroplasticitu. Tyto praktiky posiluji emocni odolnost, sniZuji stres a
zlepsuji celkovou emocni pohodu.

Zaclenénim téchto postupl do kazdodenni rutiny se mohou jednotlivci vydat na cestu k lepSimu dusevnimu

zdravi a vyssi kvalité Zivota. Klicem k plnému vyuziti vSech vyhod téchto ucinnych zdravotnich intervenci je
dlslednost, bezpecnost a soucitny pfistup.
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4. Plan seminare pro odborniky pracujici s
dospélymi ohrozenymi depresi
Uvod

'
3

Cilem této ucelené série seminarl je vybavit odborniky znalostmi a praktickymi dovednostmi potfebnymi k
zaClenéni plavani ve studené vodé, kontroly dechu a meditace do jejich prace s dospélymi ohrozenymi
depresi. Cilovou skupinou jsou nezaméstnani, osaméli, odcizeni a marginalizovani jedinci, ktefi jsou
obzvlasté nachylini k problémdm s dusevnim zdravim. Seminafe se zaméruji na praktické vyuZziti, bezpec¢nost
a holistické prinosy téchto intervenci s cilem zlepsit dusevni pohodu a celkovou kvalitu Zivota ucastnikd.

Deprese je rozSiteny problém dusSevniho zdravi, ktery postihuje miliony lidi na celém svété, zejména
nezaméstnané, osamélé, odcizené nebo marginalizované osoby. Tradi¢ni |é¢ba je sice pro mnohé ucinn3g,
ale lze ji vyznamné zlepsit zaclenénim holistickych zdravotnich postupl, které se zabyvaji fyzickymi,
emociondlnimi a dusevnimi aspekty pohody. Plavani ve studené vodé, kontrola dechu a meditace jsou tfi
takové praktiky, které se ukazaly jako slibné pro zlepseni vysledk( v oblasti dusevniho zdravi.

Hlavnim cilem téchto seminarl je poskytnout odborniklim nastroje a techniky potfebné k zaclenéni téchto
holistickych postupl do jejich prace s ohroZzenymi dospélymi. Diky tomu mohou nabidnout komplexnéjsi
pristup k péci o dusevni zdravi, ktery nejen resi symptomy, ale také podporuje odolnost a dlouhodobou
pohodu.

Kazdy seminar z této série je koncipovan jako interaktivni a kombinuje teoretické znalosti s praktickym
vyuZitim. Ucastnici budou mit ptileZitost zapojit se do praktickych cvi¢eni, skupinovych diskusi a
individualnich pldnovacich sezeni. Tento format zarucuje, Ze se odbornici o téchto postupech nejen
dozvédi, ale ziskaji také sebedivéru a dovednosti potfebné k jejich efektivni realizaci.

Na konci série workshopl budou Ucastnici:

o Dukladné porozumét plavani ve studené vodé, kontrole dechu a meditace, véetné jejich pfinost a
védeckého podloZeni.

e Ziskat praktické dovednosti, které jim umozni bezpecné a efektivné zavadét tyto postupy u svych
klientQ.

e \/ypracovat strategie pro prekonani prekazek a udrZeni téchto postupl v profesnim a osobnim
kontextu.

e Vytvaret podpurné prostiedi, které zvysuje dusevni pohodu ohroZenych dospélych.
Tato série seminafli nabizi komplexni pfistup k vybaveni odbornikl dovednostmi a znalostmi potfebnymi k
zaclenéni holistickych zdravotnich postupl do jejich prace. Cilem téchto workshopl je prostfednictvim

podpulrného vzdélavaciho prostiedi a poskytovani praktickych zkusSenosti zlepsit dusevni pohodu
ohrozenych dospélych, coz v konecném dusledku povede ke zdravéjsim a odolnéjsim komunitam.

Cile
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e Poskytnout odborniklim hluboké porozuméni holistickym zdravotnim intervencim.

e Nabidnout praktické zkuSenosti s plavanim ve studené vodé, kontrolou dechu a technikami
meditace.

e \Vypracovat strategie pro vytvareni podplrného prostfedi a dlouhodobé udrZeni holistickych
zdravotnich postup(.

e Zabyvat se moinymi prekazkami pri zavadéni téchto postupl a poskytnout feseni pro jejich
prekonani.

Osnova série seminard

e Workshop 1: Uvod do celostnich zdravotnich intervenci

o Workshop 2: Praktické vyuZiti plavani ve studené vodé

e  Workshop 3: Techniky kontroly dechu pro dusevni pohodu
e Workshop 4: Zaclenéni meditace do kazdodenni praxe

e Workshop 5: Vytvoreni podplrného prostredi

e Seminaf 6: Pfekonavani prekazek a udrzeni postupl

4.1 Workshop 1: Uvod do celostnich zdravotnich intervenci
4.1.1 Cile

e Seznameni s pojmy plavani ve studené vodé, kontrola dechu a meditace.
e Porozumét pfinoslim a pouzitelnosti téchto intervenci v prevenci a |écbé deprese.

4.1.2 Podrobny obsah a pokyny

Privitani a uvod (15 minut)

o Piehled série seminari

o Pokyn pro lektora: Prednasejici: Viele pozdravte Ucastniky a predstavte se. Poskytnéte
strucny prehled celé série semindrl a vysvétlete, Ze tyto seminare jsou navrzeny tak, aby je
vybavily praktickymi dovednostmi a znalostmi pro zaclenéni holistickych zdravotnich
intervenci do jejich profesni praxe.

o Obsah k pokryti: Popiste strukturu série seminaf(l a zdlraznéte, Ze se budou tykat plavani
ve studené vodé, kontroly dechu a meditace. Vysvétlete vyznam téchto intervenci pro
zlepseni dusevni pohody, zejména u dospélych ohroZenych depresi.

e Vyznam celostnich zdravotnich intervenci

o Pokyn pro lektora: Pokyn pro lektora: Zd(iraznéte vyznam holistického ptistupu ke zdravi.
Vysvétlete, jak Ize tradi¢ni Iékarskou Iécbu doplnit holistickymi postupy, aby bylo dosazeno
lepsich vysledkd v oblasti dusevniho zdravi.

o Obsah k pokryti: Diskutujte o rostoucim uznani holistickych zdravotnich postupl v IékaFské
komunité. Uvedte pfiklady toho, jak integrace zdsahl v oblasti fyzického, dusevniho a
emocionalniho zdravi mlze vést ke komplexnéjsi péci.

Porozuméni depresi (30 minut)

o Definice a pfiznaky
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o Pokyn pro lektora: Vymezte pojem deprese a popiste jeji bézné priznaky. PouZivejte jasny a
pfistupny jazyk, abyste zajistili, Ze mu vSichni Ucastnici porozumi.

o Obsah k pokryti: Vysvétlete, Ze deprese je béina, ale zdvaind porucha nalady, ktera
ovliviiuje to, jak se Clovék citi, jak mysli a jak zvlada kazdodenni Cinnosti. Diskutujte o
pfiznacich, jako je pretrvavajici smutek, ztrata zajmu o cinnosti, zmény chuti k jidlu,
poruchy spdnku a pocity bezcennosti.

e Rizikové faktory a prevalence mezi dospélymi

o Pokyn pro lektora: Prezentujte Udaje o prevalenci deprese mezi rliznymi demografickymi
skupinami. ZdUraznéte rizikové faktory, které ¢ini nékteré skupiny zranitelnéjsimi.

o Obsah k pokryti: PouZijte statistické udaje k ilustraci vyskytu deprese v rliznych vékovych
skupinach, u rlznych pohlavi a v rGznych socioekonomickych skupinach. Diskutujte o
rizikovych faktorech, jako jsou genetické predispozice, chronickd onemocnéni, zneuzivani
navykovych latek a socidlni izolace.

Uvod do plavani ve studené vodé (45 minut)

e Piehled a vyhody

o Pokyn pro lektora: Predstavte plavani ve studené vodé jako terapeutickou intervenci.
Vysvétlete jeho fyziologické a psychologické vyhody.

o Obsah k pokryti: Popiste, jak plavani ve studené vodé muze zlepsit krevni obéh, posilit
imunitni systém a zlepsit naladu uvolriovanim endorfind. Diskutujte o Uloze ponofeni do
studené vody pfi sniZovani priznak( deprese a Gzkosti.

e Vyzkum zaloZeny na dtikazech o zlepsSeni dusevniho zdravi

o Pokyn pro lektora: Predstavte vysledky vyzkumu, které potvrzuji pfinosy plavani ve
studené vodé pro dusevni zdravi.

o Obsah k pokryti: Shriite klicové studie, které prokdzaly pozitivni u€inky plavani ve studené
vodé na dusevni zdravi. Zd(iraznéte zjiSténi, ktera ukazuji sniZzeni depresivnich pfiznak( a
zlepseni celkové pohody.

Uvod do kontroly dechu (45 minut)

e Piehled a vyhody

o Pokyn pro lektora: Vysvétlete pojem kontroly dechu a jeji vyznam pro zvladani stresu a
zlepseni dusevniho zdravi.

o Obsah k pokryti: Popiste, jak mohou techniky fizeného dychani aktivovat parasympaticky
nervovy systém, coz vede k uvolnéni a snizeni Uzkosti. Zminte vyhody, jako je sniZzeni
krevniho tlaku, zlepSeni kardiovaskularniho zdravi a zlepSeni emocni regulace.

e Techniky jako branicni dychani a pranajama

o Pokyn pro lektora: Pfedvedte zakladni techniky kontroly dechu. Vyzvéte Ucastniky, aby si
tyto techniky béhem lekce procvicili.

o Obsah k pokryti: U¢astnici si poloZi jednu ruku na hrudnik a druhou na bficho a nafidi jim,
aby zhluboka dychali do bficha. Predstavte techniky pranajamy, naptiklad nadi sédhanu
(stfidavé dychani nosnimi dirkami), a vysvétlete jejich pfinos.

Uvod do meditace (45 minut)

e Piehled a vyhody
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o Pokyn pro lektora: Vymezte pojem meditace a vysvétlete jeji Ulohu v oblasti dusevniho
zdravi.

o Obsah k pokryti: Meditace je praxe pfitomnosti a pIného zapojeni do aktudlniho okamziku.
Pojednejte o jejich vyhodach, véetné snizeni stresu, lepsi regulace emoci a zlepSeni
kognitivnich funkci.

e Zakladni cvi¢eni meditace

o Pokyn pro lektora: Provazejte ucastniky jednoduchymi cvicenimi meditace.

o Obsah k pokryti: Provedte kratké védomé dechové cviceni a pozadejte Ucastniky, aby se
sousttedili na svlj dech a jemné vratili pozornost zpét, kdykoli se zatould. Pfedvedte
meditaci skenovani téla, pfi niZ se Gcastnici postupné sousttedi na rlizné c¢asti svého téla a
bez posuzovani si v§imaji pocita.

Otazky a odpovédi a diskuse (30 minut)

e Redeni otazek ucastnikd
o Pokyn pro lektora: Pokyn pro lektora: Otevrete prostor pro dotazy. Vyzvéte Ucastniky, aby
se ptali na jakykoli aspekt sezeni nebo probiranych intervenci.
o Obsah k pokryti: Odpovézte jasné na otdzky a v pripadé potfeby uvedte dalsi zdroje.
VyuZijte této prileZitosti k vyjasnéni pfipadnych nedorozuméni a upevnéni klicovych bodd.
e Sdileni zkuSenosti a poznatkd
o Pokyn pro lektora: Zprostfedkujte diskusi, v niz se Uc€astnici mohou podélit o své zkusenosti
a postiehy tykajici se probiranych témat.
o Obsah k pokryti: Vyzvéte ucastniky, aby se podélili o své myslenky, jak by mohli tyto
intervence zaclenit do své praxe. ZdUraznéte pfipadné spole¢né problémy a diskutujte o
moznych feSenich ve skupiné.

Zavérefné poznamky (15 minut)

e Shrnuti zasedani
o Pokyn pro lektora: Shriite klicové body seminare. Posilte vyznam probiranych holistickych
zasahu.
o Obsah k pokryti: Zopakujte si vyhody plavani ve studené vodé, kontrolu dechu a meditace.
Zdlraznéte, jak tyto praktiky mohou zlepsit dusevni zdravi a pohodu.
e Prehled pfistiho seminare
o Pokyn pro lektora: Uvedte strucny nahled na dalsi seminar a zdUraznéte praktické vyuziti
plavani ve studené vodé.
o Obsah k pokryti: Zminit zaméfeni na praktické zkuSenosti a bezpecnostni opatieni.
Povzbudte ucastniky, aby se zucastnili a pokracovali ve své vzdélavaci cesté.

Podle tohoto podrobného planu seminaf poskytne komplexni ivod do celostnich zdravotnich intervenci a
vybavi odborniky zakladnimi znalostmi potfebnymi k zaclenéni téchto postupt do jejich prace s ohroZzenymi

dospélymi.

4.2 Workshop 2: Praktické vyuziti plavani ve studené vodé
4.2.1 Cile

e Poskytnout praktické zkuSenosti a znalosti o plavani ve studené vodé.
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4.2.2 Podrobny obsah a pokyny
Ptivitani a shrnuti (15 minut)

e Rekapitulace predchoziho seminafe

o Pokyn pro lektora: Privitejte UCastniky zpét na sérii workshop(. Struéné shrrite klicové
body z prvniho workshopu a zdlraznéte vyznam celostnich zdravotnich intervenci.

o Obsah k pokryti: Shrite vyhody plavani ve studené vodé, kontroly dechu a pozornosti.
Zdlraznéte zpétnou vazbu nebo poznatky z prvniho seminare, které by mohly byt
relevantni.

e Prehled Cinnosti béhem dne

o Pokyn pro lektora: Uvedte osnovu programu dne se zamérenim na praktické vyuziti plavani
ve studené vodé.

o Obsah k pokryti: Vysvétlete, Ze dnesni lekce bude zahrnovat teoretické i praktické prvky a
zdlrazni dlleZitost bezpecnosti a postupné aklimatizace.

Bezpecnost piredev§im: Priprava na plavani ve studené vodé (30 minut)

e Vyznam bezpecnosti

o Pokyn pro lektora: Pokyny pro lektora: Zdlraznéte dlleZitost bezpecnosti pfi plavani ve
studené vodé. Zdlraznéte mozna rizika a zplsoby jejich zmirnéni.

o Obsah k pokryti: Diskutujte o fyziologickych reakcich na ponoreni do studené vody, jako je
chladovy Sok a podchlazeni. Zdlraznéte potrebu radné pfipravy, véetné zahrati pred
vstupem do vody a zajiSténi strategie bezpecného vystupu.

e Techniky postupné aklimatizace

o Pokyn pro lektora: Predstavte techniky postupné aklimatizace na studenou vodu.
Vysvétlete, jak zacit s méné intenzivni expozici chladu a postupné zvySovat délku a
intenzitu.

o Obsah k pokryti: Popiste postupy, jako je zacit studenou sprchou, pak prejit ke kratkému
ponofeni do chladnéjsi vody a postupné prodluzovat dobu strdvenou ve studené vodé.
Zdlraznéte, Ze je dulezité naslouchat svému télu a vyvarovat se nadmérné expozici.

Prakticka ¢ast: Studena sprcha a ponoreni do studené vody (60 minut)

e Rizené cviéeni se studenou sprchou

o Pokyn pro lektora: Vést Ucastniky nacvikem studené sprchy. Poskytnéte pokyny krok za
krokem, jak zacit a postupné zvySovat expozici.

o Obsah k pokryti: Vysvétlete, jak zacit s teplou sprchou a pak pomalu sniZovat teplotu.
Povzbudte ucastniky, aby se zaméfili na kontrolované dychani a zvladli tak pocatecni reakci
na Sok. Provedte je nékolikaminutovou expozici studené sprSe a ujistéte se, Ze se citi
pohodIné a bezpecné.

e Ponofreni do studené vody pod dohledem

o Pokyn pro lektora: Pfechod na venkovni nebo vnitini ponor do studené vody. Zajistéte
vSechna bezpecnostni opatrfeni a dohled nad ucastniky.

o Obsah k pokryti: Ukazat, jak pomalu a plynule vstupovat do studené vody. ZdUraznéte
dllezitost zachovani klidu a rovnomérného dychani. Peclivé sledujte ucastniky a nabizejte
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jim podporu a vedeni po celou dobu ponofeni. Zajistéte, aby ucastnici vystupovali z vody
postupné a ihned poté se zahtali.

Diskuse ve skupiné: ZkuSenosti a postirehy (30 minut)

o Sdileni zkuSenosti z praktického zasedani

o Pokyn pro lektora: Zprostredkujte skupinovou diskusi, kde se uéastnici mohou podélit o své
zkuSenosti a postrehy z praktického cviceni.

o Obsah k pokryti: Vyzvéte Gcastniky, aby hovofili o tom, jak se citili béhem studené sprchy a
ponofeni. Ptejte se na jejich fyzické a emocionalni reakce, na pfipadné problémy, kterym
celili, a na to, jak tyto problémy zvladli.

e Diskuse o fyzickych a emocionalnich reakcich

o Pokyn pro lektora: Vést diskusi k pochopeni fyziologickych a psychologickych ucink(
plavani ve studené vodé.

o Obsah k pokryti: Zdliraznéte béziné reakce, jako je pocatecni chladovy Sok, role fizeného
dychani pfi zvladani stresu a pocit vzruseni po ponoreni. Diskutujte o tom, jak tyto reakce
odpovidaji pfinosim plavani ve studené vodé, o kterych se hovofilo na prvnim seminafi.

Zavedeni plavani ve studené vodé do praxe (45 minut)

e Vytvareni individualnich plant pro Gcastniky
o Pokyn pro lektora: Pomahat Ucastnikim pfi vytvareni individudlnich plan plavani ve
studené vodé, které jsou pfizplsobeny jejich individudlnim potifebam a okolnostem.
o Obsah k pokryti: Vést Ucastniky k tomu, aby si stanovili realistické cile pro plavani ve
studené vodé, pficemz je treba zacit s prijatelnou dobou expozice a postupné ji zvySovat.
Proberte faktory, které je tfeba vzit v Uvahu, jako je osobni zdravotni stav, pfistup k
zafizenim pro plavani ve studené vodé a podplrné systémy.
e Reseni potencialnich prekaziek a feseni
o Pokyn pro lektora: Urcete béiné prekazky pfi zavaddéni plavani ve studené vodé a
prodiskutujte strategie k jejich prekonani.
o Obsah k pokryti: Vénujte se prekazkam, jako je strach ze studené vody, nedostatecny
pfistup k vhodnym mistiim ke koupani a zdravotni problémy. Poskytnéte prakticka feseni,
napriklad zacit se studenou sprchou doma, vyhledat mistni plavecké skupiny pro podporu a
poradit se pred zahajenim praxe se zdravotniky.

Otazky a odpovédi a zavér (30 minut)

e Reseni otazek ucastnikd
o Pokyn pro lektora: Pokyn pro lektora: Oteviete prostor pro dotazy. Vyzvéte ucastniky, aby
se ptali na jakykoli aspekt plavani ve studené vodé, od bezpecnosti aZ po praktické vyuZiti.
o Obsah k pokryti: Odpovézte dikladné na otazky a vyuZijte jak teoretické znalosti, tak
praktické zkuSenosti. Poskytnéte dalsi zdroje nebo zajemclim navrhnéte dalsi ¢etbu.
e  Shrnuti klicovych bodi
o Pokyn pro lektora: Shriite klicové body seminare. Zdlraznéte dulezZitost bezpecnosti,
postupné aklimatizace a vyhod plavani ve studené vodé.
o Obsah k pokryti: Zopakujte si kroky pro bezpecné zahdjeni plavani ve studené vodé,
fyziologické a psychologické prinosy a hodnotu zaclenéni této praxe do holistického
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pfistupu ke zdravi. Poskytnéte prehled dalSiho seminafe zaméfeného na techniky kontroly
dechu.

Podle tohoto podrobného planu poskytne seminaf komplexni Skoleni o praktickém vyuziti plavani ve
studené vodé a vybavi odborniky znalostmi a dovednostmi, aby mohli tuto praxi bezpecné zaclenit do své
prace s ohrozenymi dospélymi.

4.3 Workshop 3: Techniky kontroly dechu pro dusSevni pohodu
4.3.1 Cile

e Poskytnout praktické zkusenosti s rdznymi technikami kontroly dechu.
e Pochopte, jak Ize tyto techniky vyuzit ke zvladani stresu a posileni dusevniho zdravi.

4.3.2 Podrobny obsah a pokyny
Privitani a shrnuti (15 minut)

e Rekapitulace predchoziho seminafe

o Pokyn pro lektora: Privitejte Ucastniky a struéné zrekapitulujte klicové body z predchoziho
seminare o plavani ve studené vodé. Zdlraznéte diskutované vyhody a praktické vyuziti.

o Obsah k pokryti: Shriite vyznam bezpecnostnich opatfeni, postupné aklimatizace a
fyziologickych a psychologickych vyhod plavani ve studené vodé. Zdlraznéte pfipadnou
zpétnou vazbu nebo postiehy ucastnika.

e Prehled Cinnosti béhem dne

o Pokyn pro lektora: Uvedte osnovu programu dne se zaméfenim na techniky kontroly
dechu a jejich pfinos pro dusevni pohodu.

o Obsah k pokryti: Vysvétlete, Ze dnedni sezeni bude zahrnovat teoretické podklady,
prakticka cviceni a skupinové diskuse. Zdlraznéte vyznam kontroly dechu pro zvladani
stresu a posileni dusevniho zdravi.

Véda o kontrole dechu (30 minut)

e Pochopeni fyziologického vlivu kontroly dechu

o Pokyn pro lektora: Vysvétlete fyziologické mechanismy kontroly dechu a jeji vliv na télo a
mysl.

o Obsah k pokryti: Popiste, jak mohou techniky kontroly dechu aktivovat parasympaticky
nervovy systém, coz vede k uvolnéni a snizZeni stresu. Diskutujte o vlivu fizeného dychani na
srdecni frekvenci, krevni tlak a celkové zdravi kardiovaskularniho systému.

e Vyhody pro dusevni zdravi

o Pokyn pro lektora: Zdlraznéte pfinos pravidelného cviceni kontroly dechu pro dusevni
zdravi.

o Obsah k pokryti: Diskutujte o tom, jak mlzZe kontrola dechu snizit pfiznaky uzkosti a
deprese, zlepsit regulaci emoci a zvysit jasnost mysli. Uvedte pfiklady z vyzkumnych studii,
které tyto vyhody prokazuji.
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e Rizené cviéeni s braniénim dychanim

o Pokyn pro lektora: Vedeni Ucastnikll pfi cviceni brani¢niho dychani pod vedenim lektora:
Provedte Ucastniky cvicenim brdni¢niho dychdni pod vedenim lektora. Vysvétlete techniku
krok za krokem a provedte Zivé ukazky.

o Obsah k pokryti: Vyzvéte ucastniky, aby se pohodIné posadili nebo polofzili. Jednu ruku si
poloZte na hrudnik a druhou na bticho. Vedte je k tomu, aby zhluboka dychali do bficha, pfi
nadechu ho rozsirovali a pti vydechu stahovali. Podporujte pomalé, kontrolované nadechy.

e Techniky pro kazdodenni pouziti

o Pokyn pro lektora: Diskutujte o tom, jak mohou ucastnici zaclenit brani¢ni dychani do
svych kazdodennich ¢innosti.

o Obsah k pokryti: Navrhnéte praktické aplikace, naptiklad pouzivani brani¢niho dychani ve
chvilich stresu nebo jako soudast kaZdodenni relaxaéni rutiny. Zdlraznéte vyznam
pravidelného cviceni pro dosazeni maximalniho pfinosu.

Prakticka ¢ast: Rytmické dychani (45 minut)

e Rizené cviteni s technikou 4-7-8

o Pokyn pro lektora: Predstavte techniku dychani 4-7-8. Provedte ucastniky fizenym
cvicenim.

o Obsah k pokryti: Pokyn pro ucastniky: nadechnéte se klidné nosem po dobu 4 sekund,
zadrzte dech na 7 sekund a zcela vydechnéte Usty po dobu 8 sekund. Cyklus nékolikrat
zopakujte a udrzujte uvolnény a soustfedény stav.

e Zaclenéni rytmického dychani do rutinnich ¢innosti

o Pokyn pro lektora: Vysvétlete, jak |ze rytmické dychani zaclenit do kazdodenniho Zivota.

o Obsah k pokryti: Proberte situace, kdy muize byt rytmické dychani obzvlasté prospésné,
napriklad prfed spanim, béhem stresovych situaci nebo jako soucdst meditacni praxe.
Povzbudte ucastniky, aby experimentovali s rlznymi Casy a nastavenimi a zjistili, co jim
nejlépe vyhovuje.

Diskuse ve skupiné: Pouziti technik kontroly dechu (30 minut)

e Sdileni zkuSenosti a postieht
o Pokyn pro lektora: Zprostfedkujte skupinovou diskusi, kde se ucastnici mohou podélit o své
zkuSenosti a postiehy z praktickych lekci.
o Obsah k pokryti: Vyzvéte ucastniky, aby hovofili o tom, jak se béhem dechovych cviceni
citili, s jakymi problémy se setkali a jaké prinosy zaznamenali. Zd{raznéte spolecna témata
a individudlni odchylky.
e \/yvoj strategii pro implementaci
o Pokyn pro lektora: Vést diskusi k praktickym strategiim zavadéni technik kontroly dechu v
odborné praxi.
o Obsah k pokryti: Diskutujte o tom, jak mohou ucastnici tyto techniky zavést u dospélych, se
kterymi pracuji, a pfizplsobit pfistup individudlnim potfebam a okolnostem. Podélte se o
pfiklady Uspésného provadéni a vénujte se moznym prekazkam.
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Otazky a odpovédi a zavér (30 minut)
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e Reseni otazek ucastnikd

o Pokyn pro lektora: Pokyn pro lektora: Otevrete prostor pro dotazy. Vyzvéte Ucastniky, aby
se ptali na jakykoli aspekt kontroly dechu, od specifik techniky az po strategie provadéni.

o Obsah k pokryti: Poskytnéte dikladné odpovédi na otazky, které budou vychazet jak z
teoretickych znalosti, tak z praktickych zkusenosti. Nabidnéte dalsi zdroje nebo doporucte
dalsi ¢etbu pro ty, ktefi maji zajem prohloubit své znalosti.

o  Shrnuti kli¢ovych bodi

o Pokyn pro lektora: Shrrite klicové body seminare. Zdlraznéte vyznam kontroly dechu pro
dusevni pohodu.

o Obsah k pokryti: Shrnuti fyziologickych a psychologickych pfinosi kontroly dechu,
praktikovanych technik (brani¢ni dychani a technika 4-7-8) a praktickych strategii pro
kazdodenni poutziti. Poskytnéte prehled dalSiho seminafe, ktery se zaméfi na techniky
meditace.

Podle tohoto podrobného planu seminat poskytne komplexni Skoleni o technikach kontroly dechu a vybavi
odborniky znalostmi a dovednostmi, aby mohli tyto postupy ucinné zaclenit do své prace s ohrozenymi
dospélymi.

4.4 Workshop 4: Zaclenéni meditace do kazdodenni praxe
4.4.1 Cile

e Poskytnout praktické zkuSenosti s technikami meditace.
e pochopit, jak Ize meditace vyuzit ke zlepSeni emocni regulace a dusevniho zdravi.

4.4.2 Podrobny obsah a pokyny
Privitani a shrnuti (15 minut)

e Rekapitulace predchoziho seminare

o Pokyn pro lektora: Privitejte Ucastniky a stru¢né zrekapitulujte klicové body z predchoziho
seminare o technikach kontroly dechu. Zdlraznéte ptinosy a praktické aplikace, o kterych
se hovotilo.

o Obsah k pokryti: Shrrite vyznam kontroly dechu pro dusevni pohodu a zdlraznéte techniky,
jako je brani¢ni dychani a technika 4-7-8. Zabyvejte se pfipadnou zpétnou vazbou nebo
postrehy Ucastnika.

o Piehled ¢innosti béhem dne

o Pokyn pro lektora: Uvedte osnovu programu dne se zamérenim na techniky meditace a
jejich pfinos pro regulaci emoci a dusevni zdravi.

o Obsah k pokryti: Vysvétlete, Ze dnesSni sezeni bude zahrnovat teoretické podklady,
praktickd cvi¢eni a skupinové diskuse. Zdlraznéte vyznam meditace pti zvladani stresu a
zvySovani celkové pohody.
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Teorie meditace (30 minut)
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e Pochopeni vyhod meditace

o Pokyn pro lektora: Vysvétlete pojem meditace a jeho prinos pro dusevni zdravi. Pouzivejte
pfistupny jazyk a praktické priklady.

o Obsah k pokryti: Definujte meditace jako praxi pfitomnosti a pIného zapojeni do aktualniho
okamziku. Proberte vyhody, jako je sniZzeni stresu, lepsi regulace emoci a zlepseni
kognitivnich funkci. Uvedte dikazy z vyzkumnych studii, které tyto pfinosy potvrzuji.

e Vyzkum meditace a dusevniho zdravi

o Pokyn pro lektora: Predstavte vysledky vyzkumu, které prokazuji pozitivni i¢inky meditace
na dusevni zdravi.

o Obsah k pokryti: Shriite klicové studie, které prokazaly, Ze meditace muizZe sniZit pfiznaky
deprese a uzkosti, zlepSit pozornost a soustfedéni a zvysit celkovou emocni pohodu.
Zdudraznéte, jak mlZe meditace podporovat neuroplasticitu, schopnost mozku vytvaret
nova nervova spojeni.

Prakticka ¢ast: Denni meditace (45 minut)

¢ Rizena meditaéni praxe

o Pokyn pro lektora: Vést Ucastniky meditaci pod vedenim privodce. Vysvétlete jednotlivé
kroky a poskytnéte klidné, podptrné prostredi.

o Obsah k pokryti: Vyzvéte Ucastniky, aby se pohodIné posadili se zavienyma ocima nebo se
zklidnénym pohledem. Vedte je k tomu, aby se soustfedili na svlij dech a vs§imali si pocitQ
pfi nadechu a vydechu. Vyzvéte je, aby jemné vratili pozornost zpét k dechu, kdykoli se
jejich mysl zatoula. V meditaci pokracujte 10-15 minut.

e Techniky pro kazdodenni pouziti

o Pokyn pro lektora: Diskutujte o tom, jak mohou Ucastnici zaclenit meditaci do své
kazdodenni rutiny.

o Obsah k pokryti: Navrhnéte praktické tipy, jak z meditace udélat pravidelnou praxi, jako je
stanoveni konkrétniho ¢asu kazdy den, vytvoreni vyhrazeného prostoru a zacit s kratkymi
sezenimi a postupné je prodluzZovat. Zdlraznéte vyznam dUslednosti a trpélivosti.

Prakticka cast: (45 minut)

e Rozumné stravovani a cviceni chlize

o Pokyn pro lektora: Predstavte ucastnikim cviceni védomého stravovani a chuze.
Poskytnéte instrukce krok za krokem a povzbudte k pInému zapojeni.

o Obsah k pokryti: Pfi védomém jidle dejte ucastnikim pokyn, aby pomalu snédli maly
kousek jidla a vénovali pozornost chuti, struktufe a pocitu Zvykani. Pfi védomé chuizi je
vedte k pomalé chlizi a soustfedte se na pocit, Ze se jejich nohy dotykaji zemé&, a na pohyb
jejich téla. Zdlraznéte, Ze je dlleZité zlstat v pritomnosti a vSimat si detaild.

e Zaclenéni meditace do kazdodennich ¢innosti

o Pokyn pro lektora: Vysvétlete, jak lze meditace zaclenit do kazdodennich ¢innosti nad
ramec formalni meditace.

o Obsah k pokryti: Proberte praktické zpUsoby, jak vnést meditace do kaZzdodenniho Zivota,
napriklad vénovani pozornosti dechu pfi ¢ekdni ve fronté, cvi¢eni vSimavého naslouchani
béhem rozhovoru a v§imavé prestavky v praci. Povzbudte ucastniky, aby si béhem dne nasli
chvile, kdy se mohou zastavit a byt pfitomni.
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Diskuse ve skupiné: (30 minut)
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e Sdileni zkuSenosti a postfeht

o Pokyn pro lektora: Zprostredkujte skupinovou diskusi, kde se uéastnici mohou podélit o své
zkuSenosti a postfehy z praktickych lekci.

o Obsah k pokryti: Vyzvéte ucastniky, aby hovofili o tom, jak se béhem cvi¢eni meditace citili,
s jakymi problémy se setkali a jaké ptinosy zaznamenali. Zdlraznéte spolec¢na témata a
individualni odchylky. Poskytnéte zpétnou vazbu a podporu.

e Vytvareni individualnich plantd meditace

o Pokyn pro lektora: Vést ucastniky k vypracovani individudlnich plant pro zaclenéni
meditace do jejich kazdodenniho Zivota.

o Obsah k pokryti: Pomozte Ucastniklim stanovit si realistické cile pro jejich praxi meditace s
ohledem na jejich jedineény casovy rozvrh a potteby. Proberte strategie pro prekonani
prekazek, jako je nedostatek ¢asu nebo rozptyleni. Zdliraznéte vyznam flexibility a toho,
aby se meditace stala trvalym navykem.

Otazky a odpovédi a zavér (30 minut)

e Reseni otazek ucastnikd

o Pokyn pro lektora: Oteviete prostor pro dotazy. Vyzvéte ucastniky, aby se ptali na jakykoli
aspekt meditace, od technik aZ po praktické vyuziti.

o Obsah k pokryti: Poskytnéte dikladné odpovédi na otazky, které budou vychazet jak z
teoretickych znalosti, tak z praktickych zkuSenosti. Nabidnéte dalsi zdroje nebo doporucte
dalsi ¢etbu pro ty, ktefi maji zajem prohloubit své znalosti.

e  Shrnuti klicovych bodi

o Pokyn pro lektora: Shriite klicové body seminare. Ukotvéte vyznam meditace pro dusevni
pohodu.

o Obsah k pokryti: Shrite vyhody meditace, praktikované techniky (meditace, vSimavé
stravovani a chlize) a praktické strategie pro kazdodenni pouzivani. Poskytnéte prehled
dalsiho seminare, ktery se zaméri na vytvareni podplrného prostfedi pro praktiky
dusevniho zdravi.

Podle tohoto podrobného planu seminar poskytne komplexni Skoleni o technikdch meditace a vybavi
odborniky znalostmi a dovednostmi, aby mohli tyto postupy ucinné zaclenit do své prace s ohrozenymi
dospélymi.

4.5 Workshop 5: Vytvoreni podpiirného prostredi
4.5.1 Cile

e pochopit vyznam podpUlirného prostiedi pro dusevni pohodu.
e \ypracujte strategie pro vytvoreni podpurnych prostor pro osoby ohrozené depresi.

4.5.2 Podrobny obsah a pokyny
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Privitani a shrnuti (15 minut)
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e Rekapitulace pfedchoziho seminare
o Pokyn pro lektora: Privitejte Ucastniky a struéné zrekapitulujte klicové body z predchoziho
seminare o meditaci. ZdUraznéte diskutované prinosy a praktické aplikace.
o Obsah k pokryti: Shriite vyznam meditace pro zvladani stresu a zlepSeni dusevni pohody,
zdUraznéte praktikované techniky a strategie pro zaclenéni meditace do kaZdodenniho
Zivota.
o Piehled ¢innosti béhem dne
o Pokyn pro lektora: Predloite osnovu programu dne se zaméfenim na vytvareni
podplirného prostredi a jeho vyznam pfi intervencich v oblasti dusevniho zdravi.
o Obsah k pokryti: Vysvétlete, Ze dnesni sezeni bude zahrnovat teoreticka vychodiska,
praktické strategie a skupinové diskuse. Zd(iraznéte roli socialni podpory a komunity pfi
podpofe dusevni pohody.

Uloha podpory Spoleéenstvi (30 minut)

e Pochopeni vyznamu socidlni podpory
o Pokyn pro lektora: Vysvétlete, jakou zasadni roli hraje socidlni podpora v oblasti dusevniho
zdravi a pohody. K ilustraci klicovych bodi pouzijte pfiklady a vyzkum.
o Obsah k pokryti: Diskutujte o tom, jak silné socialni vazby mohou sniZit stres, zlepsit naladu
a posilit celkové dusevni zdravi. Zdlraznéte ochranné Ucinky socidlni podpory proti depresi
a Uzkosti. Uvedte ptiklady z vyzkumu, které tyto pfinosy dokladaji.
e Vyzkum podpory komunity a dusevniho zdravi
o Pokyn pro lektora: Prezentujte vysledky studii, které zkoumaiji vliv podpory komunity na
vysledky v oblasti dusevniho zdravi.
o Obsah k pokryti: Shriite klicové studie, které ukazuji, jak systémy komunitni podpory, jako
jsou podplrné skupiny, socialni kluby a komunitni centra, pfispivaji ke zlepseni dusevniho
zdravi. Diskutujte o duleZitosti inkluzivity a dostupnosti téchto podpurnych systémd.

Vytvaieni podpiirného prostiedi (45 minut)

e Strategie pro vytvareni podpulrnych prostort

o Pokyn pro lektora: Predstavte praktické strategie pro vytvareni podpurného prostredi v
rGznych prostiedich, jako jsou pracovisté, komunitni centra a socidlni skupiny.

o Obsah k pokryti: Diskutujte o zasadach vytvareni podplrnych prostor, véetné posilovani
pocitu sounaleZitosti, podpory oteviené komunikace a poskytovani emocionalni a praktické
podpory. Uvedte priklady Uspésnych podpurnych prostredi a klicové prvky, které je cCini
efektivnimi.

e Zapojeni rodiny, pratel a komunitnich organizaci

o Pokyn pro lektora: Vyzdvihnéte vyznam zapojeni rodiny, ptfatel a komunitnich organizaci
do vytvareni podplirného prostredi.

o Obsah k pokryti: Diskutujte o tom, jak zapojit rodinné pfislusniky a pratele a poucit je o
dlleZitosti podpory. Poskytnéte strategie pro spolupraci s komunitnimi organizacemi za
Ucelem vytvoreni komplexnich siti podpory. Zdlraznéte ulohu komunitnich vadcl a
dobrovolnikl pfi podpore kultury podpory.
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Diskuse ve skupiné: Strategie podpory komunity (45 minut)
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e Sdileni zkuSenosti a Uspésnych strategii
o Pokyn pro lektora: Zprostfedkujte skupinovou diskusi, kde se uéastnici mohou podélit o své
zkusenosti a strategie tykajici se budovani podplrného prostredi.
o Obsah k pokryti: Vyzvéte Ucastniky, aby diskutovali o Uspésnych pftistupech, které pouzili
nebo pozorovali ve svych komunitach. Zdlraznéte spolecna témata a jedinecné pristupy.
Usnadnéte spolecnou diskusi o vyzvach a pfileZitostech pfi vytvareni podptlrného prostredi.
e VytvaFeni plana podpory Spoleéenstvi
o Pokyn pro lektora: Vést ucastniky k vypracovani individudlnich plan( pro vytvareni
podplirného prostredi v jejich profesnim a osobnim kontextu.
o Obsah k pokryti: Pomozte ucastnikim stanovit si konkrétni a realizovatelné cile pro
budovani podpurnych systému. Diskutujte o moznych prekazkach a o tom, jak je pfekonat.
Zdudraznéte vyznam priibézného hodnoceni a pfizplsobovani podplrnych strategii ménicim
se potifebam komunity.

Otazky a odpovédi a zavér (30 minut)

e Reseni otazek ucastnikd

o Pokyn pro lektora: Pokyn pro lektora: Oteviete prostor pro dotazy. Vyzvéte Ucastniky, aby
se ptali na jakykoli aspekt vytvareni podplrného prostiedi, od praktickych strategii az po
teoretické koncepty.

o Obsah k pokryti: Poskytnéte dikladné odpovédi na otdzky, které budou vychazet jak z
teoretickych znalosti, tak z praktickych zkusenosti. Nabidnéte dalsi zdroje nebo doporucte
dalsi ¢etbu pro ty, ktefi maji zajem prohloubit své znalosti.

e  Shrnuti klicovych bodi

o Pokyn pro lektora: Shriite klicové body semindfe. ZdUraznéte duleZitost vytvareni
pfiznivého prostredi pro dusevni pohodu.

o Obsah k pokryti: Zopakujte si vyhody socialni podpory, strategie pro budovani podplrného
prostoru a roli rodiny, pratel a komunitnich organizaci. Poskytnéte prehled dalsiho
seminare, ktery se zaméri na prekondavani prekazek a udrzeni postupll v oblasti intervenci v
oblasti dusevniho zdravi.

Podle tohoto podrobného planu seminar poskytne komplexni Skoleni o vytvareni podplrného prostredi a

vybavi odborniky znalostmi a dovednostmi, které jim umozni ucinné podporovat dusevni pohodu v
komunitach, v nichz plsobi.

4.6 Workshop 6: Prekonavani prekazek a udrzeni postupt
4.6.1 Cile

e Identifikovat a fesit prekazky pfi provadéni holistickych zdravotnich intervenci.
e Vypracujte strategie pro dlouhodobé udrzeni téchto postupu.
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4.6.2 Podrobny obsah a pokyny
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Privitani a shrnuti (15 minut)

e Rekapitulace predchoziho seminafe
o Pokyn pro lektora: Privitejte ucastniky a struéné shrrite klicové body z predchoziho
seminafe o vytvareni podpulrného prostredi. Zdlraznéte pfinosy a praktické strategie, o
kterych se hovotilo.
o Obsah k pokryti: Shriite vyznam socidlni podpory pro dusevni zdravi a zdlraznéte roli
komunity, rodiny a pratel. Zabyvejte se pfipadnou zpétnou vazbou nebo postiehy
Ucastnika.
e Piehled ¢innosti béhem dne
o Pokyn pro lektora: Uvedte osnovu programu dne se zamérenim na pfekondvani prekazek
pfi provadéni holistickych zdravotnich intervenci a strategie pro udrZeni téchto postupu.
o Obsah k pokryti: Vysvétlete, Ze dnesni zasedani bude zahrnovat identifikaci spole¢nych
prekazek, diskusi o fesenich a vypracovani dlouhodobych pland udrzitelnosti.

Identifikace prekazek (30 minut)

o Béiné prekazky pfi zavadéni celostnich zdravotnich postupl

o Pokyn pro lektora: Diskutujte o béznych prekazkach, na které mohou odbornici narazit pfi
snaze o zavedeni holistickych zdravotnich intervenci, jako je plavani ve studené vodé,
kontrola dechu a meditace.

o Obsah k pokryti: Identifikujte prekdzky, jako je kulturni odpor, nedostatecna
informovanost, finanéni omezeni a logistické problémy. Uvedte priklady, jak se tyto
prekazky mohou projevovat v riiznych prostredich a u rliznych skupin obyvatelstva.

e  Kulturni odpor, nedostatec¢na informovanost a financni omezeni

o Pokyn pro lektora: Ponofte se hloubéji do konkrétnich prekdiek, poskytnéte kontext a
priklady.

o Obsah k pokryti: Diskutujte o kulturnim odporu vici netradi¢nim terapiim, véetné skepse a
stigmatizace. Zd(raznéte nedostatecné povédomi o prinosech téchto postupl mezi
odborniky i klienty. Zabyvejte se finan¢nimi omezenimi, jako jsou ndklady na Skoleni,
vybaveni a pfistup k zafizenim.

Strategie prekonavani prekazek (45 minut)

o Prakticka feSeni a strategie

o Pokyn pro lektora: Predstavte praktickd feSeni a strategie pro prekonani zjisténych
prekazek.

o Obsah k pokryti: Navrhnéte vzdélavaci kampané pro zvySeni povédomi, partnerstvi s
komunitnimi organizacemi pro zvyseni akceptace a kreativni feSeni financovani, jako jsou
granty nebo komunitni sbirky. Diskutujte o vyznamu propagace a zmény politiky na
podporu integrace holistickych postupu.

e Pripadové studie a tspésné pribéhy

o Pokyn pro lektora: Sdilejte pfipadové studie a Uspésné pribéhy, které ilustruji, jak byly

prekazky uspésné prekonany v rlznych kontextech.
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o Obsah k pokryti: Uvedte podrobné priklady uUspésnych implementaci a zdlraznéte
strategie pouZité k prekonani problémua. Diskutujte o vysledcich a zkuSenostech ziskanych z
téchto prikladd.

UdrZovaci praxe (45 minut)

e VytvaFeni dlouhodobych plant pro udrieni praxe

o Pokyn pro lektora: Vést ucastniky k vypracovani dlouhodobych pland pro udrzeni
celostnich zdravotnich postupu, které se naucili.

o Obsah k pokryti: Zdliraznéte vyznam dlslednosti a pravidelného cviceni. Proberte strategie
pro zaclenéni téchto postupll do kazdodenni rutiny, stanoveni realistickych cild a pouZivani
nastrojq, jako jsou ,pripominace” a nastroje pro sledovani navykl. Povzbudte Ucastniky,
aby zvazili, jak mohou vytvofit podpurné prostiedi, které usnadni pribézné praktikovani.

e Vytvareni rutin a hledani podpory

o Pokyn pro lektora: Zdlraznéte vyznam budovani rutinnich postupl a hledani trvalé
podpory pro udrZeni postupd.

o Obsah k pokryti: Diskutujte o Uloze rutinnich postupd, které se stavaji pravidelnou soucasti
Zivota. Povzbudte Ucastniky, aby si vytvofili sit podpory, véetné vrstevniki, mentor( a
komunitnich zdroju. Poskytnéte tipy, jak si udrZzet motivaci a pfekondavat neuspéchy.

Diskuse ve skupiné: (30 minut)

e Sdileni zkuSenosti a strategii

o Pokyn pro lektora: Usporadejte skupinovou diskusi, kde se Ucastnici mohou podélit o své
zkuSenosti a strategie tykajici se udrzeni holistickych zdravotnich postupd.

o Obsah k pokryti: Vyzvéte ucastniky, aby diskutovali o tom, co se jim osvéddilo pfi udrzovani
téchto postupl, o pfipadnych problémech, kterym celili, a o tom, jak je prekonali.
Zdaraznéte spolecnd témata a jedinecné pfistupy. Usnadnéte spolecnou diskusi o udrzeni
téchto postupl v dlouhodobém horizontu.

e Vytvafeni individualnich plant udrZitelnosti

o Pokyn pro lektora: Vést ucastniky k vypracovani individualnich planl pro udrZeni
holistickych zdravotnich postupi v jejich profesnim a osobnim kontextu.

o Obsah k pokryti: Pomozte Ucastniklim stanovit konkrétni, realizovatelné cile pro udrZeni
praxe. Diskutujte o moznych prekazkach a o tom, jak je prekonat. Zdlraznéte vyznam
flexibility a prizpGsobovani plant podle potreby, aby byl zajistén dlouhodoby Uspéch.

Otazky a odpovédi a zavér (30 minut)

e Reseni otazek ucastnikd

o Pokyn pro lektora: Pokyn pro lektora: Oteviete prostor pro dotazy. Vyzvéte ucastniky, aby
se ptali na jakykoli aspekt pfekondvani prekazek a udrzovani praxe.

o Obsah k pokryti: Poskytnéte dikladné odpovédi na otazky, pricemz vyuZijte jak teoretické
znalosti, tak praktické zkusSenosti. Nabidnéte dalsi zdroje nebo doporucte dalsi ¢etbu pro ty,
ktefi maji zajem prohloubit své znalosti.

e Shrnuti klicovych bod( a zavéreéné poznamky

o Pokyn pro lektora: Shrrite klicové body semindfe. Zd(raznéte vyznam prekonavani

prekazek a udrZovani postupl pro dlouhodobou dusevni pohodu.
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o Obsah k pokryti: Zrekapitulujte bézné prekazky pti zavadéni holistickych zdravotnich
postupl a strategie pro jejich prekonani. Zdlraznéte vyznam vypracovani dlouhodobych
pland a budovani podpurnych rutinnich postupt. Podékujte tcastniklim za jejich zapojeni a
povzbudte je, aby pokracovali v zac¢leriovani téchto postupt do své prace a Zivota.

Podle tohoto podrobného planu poskytne seminar komplexni skoleni o prekonavani prekazek a udrzovani
holistickych zdravotnich postupl a vybavi odborniky znalostmi a dovednostmi, které jim umozni
dlouhodobé ucinné podporovat dusevni pohodu ohroZenych dospélych.
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EUROPEAN NETWORK OF im!
ACTIVE LIVING FOR MENTAL HEALTH SWI m ¢

PK ZAGREB

INNOVATIVE EDUCATION CENTER

Financovano Evropskou unii. Nazory vyjadiené jsou nazory autora a neodrazi nutné oficidlni stanovisko
Evropské unie ¢i Evropské vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu (EACEA). Evropska unie ani EACEA
za vyjadiené nazory nenese odpovédnost.
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